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Sie möchten beweglicher, gesünder 
und leichter durchs Leben gehen? 
Dann ist M.O.B.l.L.1.S. das 
passende Gruppenprogramm für 
Sie. Erleben Sie, wie Ihr Körper auf 
gezielte Trainingsimpulse und eine 
verbesserte Ernährungsqualität 
reagiert und erfahren Sie, wie Ihnen 
mit Hilfe persönlicher Handlungs- 
pläne Gewohnheitsänderungen 
dauerhaft gelingen können. Lassen 
Sie sich von qualifizierten Fachkräften 
unterstützen. Steigern Sie Ihre 
Lebensqualität: Werden Sie jetzt 
beweglicher, gesünder und leichter. 


Das Teilnehmer-Manual ist Ihr 
Begleitmedium zum. interdisziplinären 
Adipositas-Therapieprogramm 
M.O.B.l.L.|.S. Es beinhaltet 
zahlreiche Arbeitsmaterialien 
und Protokolle, zusätzlich fasst 
es die zentralen Themen des 
Programms in leicht verständlichen 
Übersichten für Sie zusammen. 
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Wichtiger Hinweis: 


Vorliegendes Teilnehmer-Manual ist das offizielle schriftliche Curriculum zum Adipositas-Schulungsprogramm 
M.O.B.LL.LS. 


M.O.B.LL.I.S. (Multizentrisch organisierte bewegungsorientierte Initiative zur Lebensstiländerung in Selbstver- 
antwortung) ist ein 12-monatiges Programm zur Veränderung des Bewegungs- und Ernährungsverhaltens für 
Personen mit Adipositas (BMI 30-40). Dieses interdisziplinär angelegte Programm wurde als Forschungsprojekt 
unter der Leitung von Prof. Dr. A. Berg (Universitätsklinikum Freiburg) in Zusammenarbeit mit der Sporthoch- 
schule Köln (Prof. Dr. H.-G. Predel; Dr. D. Lagerström), der Hochschule für Angewandte Wissenschaften Ham- 
burg (Prof. Dr. M. Hamm) und dem Arbeitsbereich Sportpsychologie der Universität Freiburg (Prof. Dr. R. 
Fuchs; Prof.in Dr. W. Göhner) entwickelt. Ziel von M.O.B.LL.1.S. ist der Aufbau einer energetisch ausgegliche- 
nen Lebensweise. Erreicht werden soll dies durch eine Kombination von psychologischen, sportpraktischen und 
ernährungsberaterischen Maßnahmen zur Umstellung der körperlichen Aktivität und des Ernährungsverhaltens. 


Die praktische Anwendung des Programms wurde zwischen 2004 und 2018 in die Fläche gebracht, indem über 
einen eingetragenen Verein sowohl Trainerschulungen wie auch die Teilnahmeverwaltung koordiniert wurden. 
Es wurden 150 interdisziplinäre Teams geschult, die insgesamt 7.430 Teilnehmer*innen betreuten. Sämtliche 
Daten aus den ärztlichen Untersuchungen wurden in einer zentralen Datenbank zusammengefasst und publiziert 
(z.B. Lagerstrom et al., 2013), zudem wurden vielfältige Forschungsprojekte im Bereich Psychologie und Bewe- 
gung durchgeführt. Daraus hervorgegangen sind — neben den Trainermanualen Bewegung (Lagerstrom et al., 
2018), Ernährung (Hamm & Berg, 2018) und Psychologie/Pädagogik (Göhner & Fuchs, 2018) — vielfältige wis- 
senschaftliche Publikationen, die u.a. unter www.movo-konzept.de eingesehen werden können. 


Es wird darauf aufmerksam gemacht, dass das CMS der Webpräsenz von M.O.B.LL.I.S. nach Beendigung der 
Organisation des Programms über den M.O.B.LL.1.S. e.V. von Spammern übernommen scheint. 


Integraler Bestandteil des Programms ist die Ernährungsampel: Berg, A. & Hamm, M. (2020). Die Ernährungs- 
ampel. riva Verlag 
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VORWORT 


Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer, 


herzlich willkommen bei M.O.B.LL.LS.! Sie haben sich für unser Programm 
entschieden, weil Sie endlich abnehmen wollen — auf aktive und gesunde Weise. Das 
ist gut, denn mit M.O.B.1L.L.I.S. können Sie es schaffen. 

Doch mal ehrlich: Wie oft hat man Ihnen dieses Versprechen schon gemacht? Oder 
Ihnen erzählt, dass es mit der ultimativen XY-Methode ganz einfach ist? Wie viele 
Diäten haben Sie schon ausprobiert? Und welche Summen haben Sie in das ‚Projekt 
Wunschgewicht’ investiert? 

Bestimmt haben Sie sich schon gefragt: „Warum soll es ausgerechnet diesmal klap- 
pen?“ Und Sie haben Recht, skeptisch zu sein: Auch M.O.B.I.L.1.S. kann Ihnen keine 
Garantie zum Abnehmen geben. Die Sie betreuenden Fachkräfte werden aber in den 
kommenden 12 Monaten mit Ihnen gemeinsam einen Weg erarbeiten, mit dem es 
diesmal wirklich klappen könnte. 

Ein erfolgreiches Gewichts-Management erfordert in erster Linie Eigeninitiative und 
Selbstverantwortung. Allein Sie haben es in der Hand: Weder Diätratgeber, Produkt 
oder Adipositas-Fachkraft und auch kein Programm werden Ihnen jemals die Arbeit 
abnehmen können. 

Es gibt keinen leichten und keinen kurzen Weg. Abnehmen ist und bleibt Schwerstar- 
beit! Dennoch ist das Ziel für Sie erreichbar: Sie bestimmen selbst, wie viel bzw. was 
Sie essen und trinken. Und Sie bestimmen auch, wie häufig und wie lange Sie sich 
bewegen ... 

Aufbauend auf diesen beiden Grundlagen — ausreichend Bewegung und richtige Er- 
nährung — liefert Ihnen M.O.B.LL.I.S. alles, was Sie für Ihr Gewichtsmanagement 
brauchen. Ihre Fachkräfte werden Ihnen in den kommenden Wochen und Monaten 
sinnvolle Strategien zur dauerhaften Änderung Ihres Lebensstils vorstellen und auch 
gemeinsam mit Ihnen ausprobieren. Nehmen Sie die Angebote aus den Gruppensit- 
zungen und Bewegunsgseinheiten an. Und setzen Sie diese in Form Ihrer Aufgaben für 
Zuhause gezielt in Ihren Alltag um. 

Wenn Sie bereit sind, einen aktiven und engagierten Einsatz zu leisten, können Sie es 


mit M.O.B.I.L.1.S. weit bringen. Wir wünschen Ihnen viel Erfolg! 


Ihr M.O.B.1.L.LS.-Expertenteam 


© 
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Kurzübersicht zum 50+50-Punkteprogramm 


BEWEGUNGSPUNKTE 


Die zwei Bedingungen zum Punkten: 


Bedingung 1: Halten Sie sich an die für Sie richtige Trainingsintensität. 
Bedingung 2: Führen Sie die von Ihnen ausgewählte körperliche Aktivität mind. 15 Minuten am Stück durch. 


Bewegungspunkte sollten von Ihnen über die Woche verteilt gesammelt werden, wenigstens an zwei Tagen. 


Die drei verschiedenen Bewegungskategorien: 


Ausdauer für Einsteiger: 1,5 Punkte/15 Minuten (0,1 Punkt/Minute) 
Ausdauer für Fortgeschrittene: 3 Punkte/15 Minuten (0,2 Punkte/Minute) 
Kräftigung: 2 Punkte/15 Minuten (0,13 Punkte/Minute) 


Wochenvorgabe: Langfristig sollten Sie mindestens 50 Bewegungspunkte sammeln! 


Trainingsempfehlungen für Einsteiger: 


Variante A - Der inaktive Einsteiger: erste Wochenvorgabe: 15-20 Bewegungspunkte => langsame Akti- 
vitätssteigerung alle 6 Wochen um 5 bis 10 Bewegungspunkte (nach ca. 6 Monaten sind die 50 Bewegungspunkte 
als Wochenvorgabe erreicht) 


Variante B - Der etwas aktive Einsteiger: erste Wochenvorgabe: 20-25 Bewegungspunkte => langsame 
Aktivitätssteigerung alle 6 Wochen um 5 bis 10 Bewegungspunkte (nach ca. 4 Monaten sind die 50 Bewegungs- 
punkte als Wochenvorgabe erreicht) 


ERNÄHRUNGSPUNKTE Mm 


Die M.O.B.1.L.1.S.-Ernährungsempfehlungen: 


1. Optimierungs-Empfehlung: Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün“. 
mehr als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal ‚rot‘ = 6 Punkte 
weniger als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ = 3 Punkte 


2. Mahlzeiten-Empfehlung: Halten Sie sich an drei feste Mahlzeiten am Tag = 2 Punkte. 
3. Trink-Empfehlung: Trinken Sie mindestens zwei Liter energiearme Getränke am Tag = 2 Punkte. 


Die 2 ‚freien’ Tage: 
Ernährungspunkte können Sie nur an fünf Tagen pro Woche sammeln. An zwei Tagen haben Sie grundsätzlich 
‚frei’ (jede Woche an zwei anderen Tagen). 


Wochenvorgabe: Ab Sitzung 4 (vier Wochen nach Programmstart) sollten Sie 50 Ernährungspunkte sammeln! 


Checks: 
Tages-Check: Protokollieren Sie zwischen Sitzung 3 und 4 an fünf Tagen ausführlich, anschließend zur Kon- 
trolle jeweils zwischen zwei Gruppensitzungen nur noch an einem Tag (jede Woche an einem anderen Tag). 


Wochen-Check: Dokumentieren Sie zwischen Sitzung 4 und 9 jeweils an fünf Abenden pro Woche, ob Sie die 
Ernährungsempfehlungen umgesetzt haben und geben Sie sich daraufhin Punkte. 


Für Fortgeschrittene: Ausgleich durch Bewegungspunkte 


Fehlende Ernährungspunkte können Sie jederzeit über zusätzliche Bewegungspunkte ausgleichen. 


Die Zeit danach: Gewicht halten 


Wochenvorgabe neu: Sobald Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben, benötigen Sie nur noch 85 Punkte zur 
langfristigen Stabilisierung Ihres Gewichts: 50 Bewegungspunkte + 35 Ernährungspunkte. 


Verhaltenspläne sind die einzige Chance, das, was man sich vorgenommen hat, 
auch tatsächlich verwirklichen zu können! 
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M.O.B.l.L.1.S. Aktivitätsliste BEWEGUNG © 
Ausdauer für Einsteiger "ismin | z0mm | somn | 4omin | somin | eomm 
Aqua-Fitness oder Aqua-Jogging (Wassergymnastik) 1,5 2 3 4 5 6 
Boxen gegen den Boxsack 1,5 2 3 4 5 6 
Eislaufen (Schlittschuhlaufen) 1,5 2 3 4 5 6 
Ergometertrainng (Heimtrainer) 1,5 2 3 4 5 6 
Fechten 1,5 2 3 4 5 6 
Federball 1,5 2 3 4 5 6 
Freiübungen 1,5 2 3 4 5 6 
Frisbee 1,5 2 3 4 5 6 
Gehen, zügig (z.B. zur Arbeit, zum Einkaufen, mit dem Hund) 1,5 2 3 4 5 6 
Golfen (Schläger tragen oder ziehen) 1,5 2 3 4 5 6 
Gymnastik 1,5 2 3 4 5 6 
Inlineskaten oder Rollschuhlaufen, gemütlich 1,5 2 3 4 5 6 
Kampfsport (z.B. Judo, Karate, Taekwondo) 1,5 2 3 4 5 6 
Nordic Walking 1,5 2 3 4 5 6 
Radfahren in der Ebene 1,5 2 3 4 5 6 
Reiten 1,5 2 3 4 5 6 
Rudern, Kanu- oder Kajakfahren 1,5 2 3 4 5 6 
Schneeschaufeln 1:5 2 3 4 5 6 
Schnorcheln 1,5 2 3 4 5 6 
Schwimmen: Brustschwimmen oder Rückenschwimmen 1,5 2 3 4 5 6 
Segeln 1,5 2 3 4 5 6 
Skateboardfahren 1,5 2 3 4 5 6 
Skifahren: Abfahrt 1,5 2 3 4 5 6 
Skilanglauf oder Skiwandern 1,5 2 3 4 5 6 
Softball 1,5 2 3 4 5 6 
Steppertraining 1,5 2 3 4 5 6 
Tanzen 1,5 2 3 4 5 6 
Tennis: Doppel 125 2 3 4 5 6 
Tischtennis (Match) 1,5 2 3 4 5 6 
Trampolinspringen 1,5 2 3 4 5 6 
Treppensteigen 1,5 2 3 4 5 6 
Volleyball (Match) 1,5 2 3 4 5 6 
Walking 1,5 2 3 4 5 6 
Wandern 1,5 2 3 4 5 6 
Windsurfen, Wellenreiten 1,5 2 3 4 5 6 
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Kräftigung ismin | 20min | 30min | somin | somin | somin 
Bodybuilding 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Pilates 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen an Kraftgeräten (Fitnessstudio) 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit dem eigenen Körpergewicht 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit dem Thera-Band® 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Übungen mit Hanteln (Gewichten) 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Yoga 2 2,7 4 5,3 6,7 8 
Ausdauer für Fortgeschrittene ismin | 20min | 30min | 40min | s0min | s0min 
Basketball 3 4 6 8 10 12 
Beach-Volleyball (auf Sand) 3 4 6 8 10 12 
Bergsteigen oder Klettern 3 4 6 8 10 12 
Bergwandern 3 4 6 8 10 12 
Football 3 4 6 8 10 12 
Fußball 3 4 6 8 10 12 
Handball 3 4 6 8 10 12 
Hockey oder Eishockey 3 4 6 8 10 12 
Inlineskaten, schnell 3 4 6 8 10 12 
Jogging oder Laufen 3 4 6 8 10 12 
Radfahen, bergauf 3 4 6 8 10 12 
Rugby 3 4 6 8 10 12 
Schlagball 3 4 6 8 10 12 
Schwimmen: Kraulen 3 4 6 8 10 12 
Seilspringen 3 4 6 8 10 12 
Skifahren im Tiefschnee 3 4 6 8 10 12 
Spinning 3 4 6 8 10 12 
Squash 3 4 6 8 10 12 
Step-Aerobic 3 4 6 8 10 12 
Steptanzen 3 4 6 8 10 12 
Tennisspielen, Einzel 3 4 6 8 10 12 
Wasserball (Match) 3 4 6 8 10 12 


Bitte beachten Sie die zwei Bedingungen zum Punkten: 


(1) Halten Sie sich an die für Sie richtige Trainingsintensität und 
(2) führen Sie die von Ihnen ausgewählte Aktivität mindestens 15 Minuten am Stück durch. 


Bewegungspunkte sollten von Ihnen über die Woche verteilt gesammelt werden, wenigstens an 2 Tagen. 
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M.O.B.1.L.1.5.-Ernährungsempfehlungen 


Gleich zu Beginn möchten wir Sie mit den M.O.B.1.L.1.S.-Empfehlungen vertraut machen. 
Zunächst die 3 Ernährungsempfehlungen: 


1. Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün“. 
2. Halten Sie sich an 3 feste Mahlzeiten am Tag. 
3. Trinken Sie mindestens 2 Liter energiearme Getränke am Tag. 


Je nach Umsetzung der Empfehlungen können Sie unterschiedlich viele Punkte sammeln. Die 
erste Empfehlung bezieht sich auf die wichtigste Voraussetzung für Ihr Gewichtsmanage- 
ment: eine energetisch angepasste bzw. ausgeglichene Ernährung. Sie fällt mit maximal 6 
Punkten daher auch am stärksten ins Gewicht. 


1. Optimierungs-Empfehlung 


mehr als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ = 6 Punkte 
weniger als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ — 3 Punkte 
mehr als 2mal „rot“ = 0 Punkte 


2. Mahlzeiten-Empfehlung 


3 feste Mahlzeiten bzw. Mahlzeitenabstand >4 Stunden = 2 Punkte 
weniger oder mehr als 3 feste Mahlzeiten 

bzw. Mahlzeitenabstand <4 Stunden u 0 Punkte 
3. Trink-Empfehlung 

mindestens 2 Liter energiearme Getränke u 2 Punkte 
weniger als 2 Liter energiearme Getränke = 0 Punkte 


Die M.O.B.IL.L.1.S.-Ernährungsempfehlungen werden Ihnen in den nächsten Monaten immer 
wieder begegnen und sollen Sie langfristig in Ihrem Alltag begleiten. 


Während des Programms werden Sie lernen, die Empfehlungen in Ihrem täglichen Umgang 
mit Nahrungsmitteln zu berücksichtigen und mit Hilfe der M.O.B.IL.L.I.S.-Ampel, des 50+50- 
Punkteprogramms sowie Ihrer persönlichen Ernährungspläne umzusetzen. (Siehe: Ernäh- 
rungspunkte sammeln im 50+50-Punkteprogramm, S. 46ff.) 
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M.O.B.1.L.1.5.-Bewegungsempfehlungen 


1. Halbjahr 


Die4 M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsempfehlungen für das 1. Halbjahr lauten: 


1. Nehmen Sie regelmäßig am M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm teil. 


2. Führen Sie mindestens 3mal bzw. 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen 
durch. 


3. Führen Sie mindestens 1mal pro Woche (z. B. am Wochenende) zusätzli- 
che Ausdaueraktivitäten in der Freizeit durch. 


4. Erhöhen Sie Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und Freizeit. 


Die 4 M.O.B.L.L.1.S.-Bewegungsempfehlungen werden Ihnen in den nächsten sechs Monaten 
immer wieder begegnen und sollen Sie im Laufe dieser Zeit in Ihrem Alltag begleiten. 


Während des Programms werden Sie lernen, diese Empfehlungen in Ihrem Alltag zu berück- 
sichtigen und anzuwenden. In den Gruppensitzungen und Bewegungseinheiten werden Sie 
mit Ihren Fachkräften gemeinsam Hilfsmittel ausprobieren und besprechen (50+50- 
Punkteprogramm und persönliche Bewegungspläne), die Sie zum Erreichen der Empfehlun- 
gen heranziehen sollten. 


2. Halbjahr 


Zu Beginn des 2. Halbjahres werden die 4 M.O.B.LL.LS.-Bewegungsempfehlungen durch 
folgende 3 neue Empfehlungen ausgetauscht: 


1. Führen Sie mindestens 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen durch. 
2. Führen Sie mindestens 2-3mal pro Woche Ausdaueraktivitäten durch. 


3. Erhöhen Sie weiterhin Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und 
Freizeit. 


Diese Empfehlungen gelten auch für die Zeit nach Beendigung des M.O.B.LL.I.S.- 
Programms. 
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Ziele setzen - Pläne machen 


Um den eigenen Lebensstil dauerhaft zu ändern, ist die richtige Motivation eine wichtige 
Voraussetzung. Doch unsere guten Vorsätze reichen alleine nicht aus — wir werfen sie allzu 
schnell über Bord, wenn der Erfolg auf sich warten lässt oder Schwierigkeiten auftauchen. 


Damit Sie langfristig dabeibleiben und die M.O.B.1.L.1.S.-Empfehlungen bzw. das 50+50- 
Punkteprogramm auch tatsächlich in Ihrem Alltag umsetzen können, brauchen Sie so genann- 
te „Gesundheitsziele“ und Sie brauchen ‚„Ernährungs- und Bewegungspläne“, um diese Ziele 
erreichen zu können. 


Ab Sitzung 5 (= 1. psychologisch/pädagogische Sitzung zum Thema Verhaltenstraining) wer- 
den Sie lernen, persönliche Ernährungspläne und Bewegungspläne zu erstellen. Dabei gehen 
Sie nach der so genannten „3pw-Regel“ vor: 


Mein Plan ist PASSEND, wenn er meinen persönlichen Neigungen und Interessen 
entspricht. 


Mein Plan ist PRAKTIKABEL, wenn er zeitlich, finanziell und organisatorisch in meinen 
Alltag passt. 


Mein Plan ist PRÄZISE, wenn ich mit ihm beschreibe, (a) was ich machen werde, 
(b) wann ich etwas machen werde, (c) wo ich etwas machen werde und (d) wie bzw. mit wem 
ich etwas machen werde. 


Mein Plan ist WIRKSAM, wenn ich mit seiner Hilfe möglichst viele Bewegungs- und 
Ernährungspunkte im 50+50-Punkteprogramm sammeln kann. 


Diese 3pw-Regel wird in den Gruppensitzungen ausführlich besprochen. Grundsätzlich gilt: 
Für all diejenigen Bewegungsformen und Ernährungsweisen werden Pläne erstellt, die Ihnen 
Punkte im 50+50-Punkteprogramm bringen. Auf diese Weise nähern Sie sich Schritt für 
Schritt Ihren Gesundheitszielen, verbessern Ihre Lebensqualität, vergrößern Ihre Beweglich- 
keit und steigern Ihre Leistungsfähigkeit. 


Lassen Sie sich Zeit! 


Sie sind sehr motiviert und wünschen sich schnelle Veränderungen herbei — das ist gut nach- 
vollziehbar. Doch Bewegungs- und Ernährungsgewohnheiten, die sich über Jahre eingespielt 
haben, können Sie meist nicht innerhalb kürzester Zeit verändern. Verinnerlichen Sie das 
M.O.B.1.L.1.S.-Motto: 


Langsam anfangen, lässig steigern und langfristig dabeibleiben! 
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Sitzung 4: ERNÄHRUNG II: Sattmacher aus der Nahrung 
Sitzung 5: ZIELE SETZEN 
Sitzung 6: ERNÄHRUNGSPLÄNE 
Sitzung 7: ERNÄHRUNG II: Schlankmacher aus der Nahrung 
Sitzung 8: BEWEGUNGSPLÄNE 
Sitzung 9: BARRIEREN UND BARRIERENMANAGEMENT 
ERNÄHRUNGS-ERFOLGSCHECK 
Sitzung 10: BELOHNEN UND GENIESSEN 
Sitzung 11: VERTRAUEN STÄRKEN 
Sitzung 12: ZWISCHENBILANZ 
Sitzung 13: UNTERSTÜTZUNG UND SABOTAGE 
Sitzung 14: UMGANG MIT STRESS 
Sitzung 15: RÜCKFÄLLE VERMEIDEN 
Sitzung 16: PLANUNG FÜR DIE ZEIT NACH M.O.B.1.L.1.S./OFFENES THEMA 
Sitzung 17: ABSCHLUSS: BILANZ, VERPFLICHTUNG, FEEDBACK 


Praxissitzung Ernährung A: PRÜFSTAND: REZEPTE/ZUBEREITUNG 
Praxissitzung Ernährung B: ESSEN UND GENIESSEN 


Sitzung 1: 
AUFTAKT 
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Sitzung 1: AUFTAKT 


Herzlich willkommen! 


Was bedeutet M.O.B.1.L.1.S.? 


„Multizentrisch organisierte bewegungsorientierte Initiative zur Lebenssti- 
länderung in Selbstverantwortung“ 


e Multizentrisch organisiert = M.O.B.LL.IS.-Gruppen finden in vielen deutschen 
Städten gleichzeitig statt. 


e bewegungsorientiert = Im Mittelpunkt des Programms steht körperliche Aktivität. 
e Lebensstiländerung = Eine langfristig erfolgreiche Gewichtsreduktion wird nur durch 


eine Veränderung des Lebensstils (also durch eine Veränderung von Ernährungs- und 
Bewegungsgewohnheiten) möglich. 


e in Selbstverantwortung = Es liegt in Ihrer Verantwortung, inwieweit Sie dieses Pro- 
gramm als Chance nutzen. 


Der Begriff mobilis kommt aus dem Lateinischen und bedeutet ‚beweglich’. Die körperliche 
Aktivität steht zwar im Mittelpunkt des Programms. Beweglichkeit bei M.O.B.LL.IS. betrifft 
aber letztlich alle Bereiche des menschlichen Lebens (z. B. auch die geistige Beweglichkeit = 
Bereitschaft für eine Verhaltensänderung). 


Warum M.O.B.1.L.1.S.? 


Eine überdauernde Gewichtsreduktion kann nur durch eine Veränderung der Bewegungs- und 
Ernährungsgewohnheiten, also einer Lebensstiländerung, erzielt werden. In den Gruppensit- 
zungen und den Bewegungseinheiten erarbeiten wir mit Ihnen gemeinsam, wie diese Lebens- 
stiländerung erreicht werden kann. 


Das Besondere und durchaus Schwierige dabei ist: Sie bekommen keinen schon bestehenden 
Weg von M.O.B.LL.I.S. vorgegeben. Denn das würde früher oder später zum Abbruch Ihrer 
Wanderung führen. Vielmehr suchen und finden Sie in den kommenden Monaten Ihren ganz 
persönlichen Weg. Einen Weg, den Sie dauerhaft weitergehen können, weil er garantiert zu 
Ihnen und Ihrem Alltag passt. Wir unterstützen Sie! 


Organisatorisches zum Ablauf des Programms 


e Das M.O.B.LL.1.S.-Programm besteht aus: (a) Bewegungseinheiten, (b) Gruppensitzungen 
und (c) Aufgaben für Zuhause. Die Erfüllung der Aufgaben ist der Schlüssel zum Erfolg! 


e Gesamtdauer des M.O.B.LL.I.S.-Programms: 1 Jahr. 


e Die Gruppe trifft sich in den nächsten sechs Monaten zweimal pro Woche; in der zweiten 
Hälfte des Programms finden die Treffen zunächst wöchentlich, am Ende nur noch monat- 


lich statt. 
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e Gruppensitzungen: Über das ganze nächste Jahr sind insgesamt 17 Gruppensitzungen 
verteilt. Sie finden in den ersten acht Wochen einmal pro Woche statt, anschließend in der 
Regel alle 2-4 Wochen. In den psychologisch-pädagogischen Gruppensitzungen (5, 6, 8, 9, 
10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17) kommen verhaltenstherapeutische Elemente zum Einsatz. 
Eine Psychotherapie wird dagegen nicht angeboten, und es wird auch keine Ursachenfor- 
schung (,‚Warum bin ich übergewichtig?“) betrieben. 


e Bewegungseinheiten: Das Bewegungsprogramm erstreckt sich über neun bis zehn 
Monate. In den ersten acht Wochen findet das Bewegungsprogramm einmal pro Woche, ab 
der neunten Woche bis zur Halbzeit in der Regel zweimal pro Woche statt (wenn es keine 
Gruppensitzung gibt) — abwechselnd im Freien (bei Wind und Wetter) und in der Halle (zu 
den praktischen Bewegungseinheiten siehe: S. 127ff.). In der 2. Gruppensitzung erhalten 
Sie aber erst einmal eine theoretische Einführung und erfahren, worauf Sie beim Training 
achten sollten. Im 2. Halbjahr sind Sie dazu aufgefordert, Ihre Bewegungsaktivitäten selb- 
ständig zu organisieren bzw. in Ihren Alltag zu integrieren. Zunächst werden Sie aber auch 
hier weiterhin in einer drei- bis viermonatigen Übergangsphase im Bereich Bewegung be- 
treut — in der Regel wöchentlich, sofern keine Gruppensitzung vorgesehen ist. Darüber 
hinaus erhalten Sie tatkräftige Unterstützung von Ihren Fachkräften bei der Umsetzung Ih- 
rer Bewegungspläne bis zum Abschluss des Programms im Rahmen der Gruppensitzun- 
gen. 


e Ernährungssitzungen: Die Ernährungsberatung ist Bestandteil der Gruppensitzungen 
(3, 4 und 7). Zusätzlich findet zirka drei Monate nach Start des Programms - in der Regel 
zwischen Sitzung 9 und 10 — der so genannte Ernährungs-Erfolgscheck statt. Hier wird 
überprüft, wie Sie mit Ihrer Ernährungsumstellung seit dem Start des Programms zu Recht 
gekommen sind und wo gegebenenfalls Nachbesserungsbedarf besteht. Zwei Praxissitzun- 
gen vervollständigen den Ernährungspart. 


Die meisten Menschen bereiten ihre täglichen Mahlzeiten ohne Rezeptvorlage zu oder 
nehmen Ihre Hauptmahlzeiten außer Haus in Betriebskantinen bzw. Restaurants zu sich. 
Aus diesem Grund verzichten wir bei M.O.B.1.L.1.S. ganz bewusst darauf, Ihnen Rezept- 
sammlungen auszugeben oder gemeinsam mit Ihnen zu kochen. Vielmehr will Ihnen Ihre 
M.O.B.1.L.1.S.-Ernährungsfachkraft dabei helfen, ein Gefühl zu entwickeln, welche Le- 
bensmittel Sie für eine gesunde Ernährung bevorzugen sollten. Für den Alltag steht Ihnen 
schließlich die M.O.B.LL.IS.-Ampel als praktisches Hilfsmittel — auch beim Kochen 
nach Rezepten — zur Verfügung. Da wir aus Erfahrung wissen, dass für viele Teilneh- 
mer/-innen Rezepte dennoch ein zentrales Thema bleiben werden, wird Ihre Ernährungs- 
fachkraft gemeinsam mit Ihnen Möglichkeiten und Grenzen von (Diät-)Rezepten im 
Rahmen der Praxissitzung Ernährung A diskutieren. 


e Ärztliche Begleitung: Wir empfehlen dringend eine ärztliche Begleitung des Pro- 
gramms in Form von Eingangs-, Zwischen- und Abschlussuntersuchungen (siehe auch: 
Ärztliche Hinweise, S. 195). 

Sollten in den kommenden Wochen und Monaten körperliche Beschwerden bei Ihnen 
auftreten, suchen Sie bitte umgehend Ihren behandelnden Arzt/Ihre behandelnde Ärztin 
auf und informieren Sie auch Ihre Bewegungsfachkraft. 
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Energiebilanz 
Energiebilanz = Energieaufnahme (Nahrung) - Energieverbrauch (Muskelarbeit, Stoffwechselaktivität) 


e „Positive“ Energiebilanz: Mehr Energieaufnahme als Energieverbrauch 
e „Negative"“ Energiebilanz: Mehr Energieverbrauch als Energieaufnahme 


Der Organismus besitzt die Fähigkeit, bei einer positiven Energiebilanz Fettreserven anzule- 
gen. Bei einer negativen Energiebilanz können diese Fettreserven mobilisiert werden. 


Fettspeicherung Fettmobilisierung 


Alles, was wir essen, müssen wir auch wieder verbrauchen — das Balance-Modell von Ener- 
giezufuhr und Energieverbrauch. Um abzunehmen, müssen wir entweder die Energiezufuhr 
drosseln oder den Energieverbrauch (auch: Energieumsatz) erhöhen. Kurz: weniger essen 
(Kalorien, Energiedichtes) oder uns mehr bewegen. Am effektivsten aber ist die Kombination 
beider Maßnahmen. Und genau das macht das 50+50-Punkteprogramm vor. 


Bitte beachten Sie: Das M.O.B.L.L.1.S.-Programm kann ausschließlich (starkes) Übergewicht 
behandeln, das auf einer gestörten bzw. falschen Energiebilanz beruht. 


Erwartungen an M.O.B.1.L.1.S. - realistische Aussichten 


Wir haben mit weit über 400 M.O.B.LL.ILS.-Gruppen folgende Erfahrungen gemacht: Etwa 
die Hälfte unserer Teilnehmer/-innen erreicht einen Gewichtsverlust von 5-10% gemessen am 
Ausgangsgewicht. 


Eine erfolgreiche Lebensstiländerung zeigt sich jedoch nicht primär auf der Waage: Zahlrei- 
che Teilnehmer/-innen konnten mit Hilfe von M.O.B.LL.I.S. ihre Risikofaktoren bzw. Be- 
gleiterkrankungen — wie z. B. Bluthochdruck oder Fettstoffwechselstörungen -, ihre körperli- 
che Leistungsfähigkeit und ihre Lebensqualität deutlich verbessern. Eine wichtige Messgröße 
stellt in diesem Zusammenhang der Bauchumfang dar: Um rund 7 cm verringern unsere Teil- 
nehmer diesen durchschnittlich während der einjährigen Programmlaufzeit. Das entspricht 
etwa zwei bis drei Kleidergrößen! 


Sehen Sie M.O.B.LL.I.S. und die angestrebte Lebensstiländerung als Langzeit- oder sogar 
als Lebensprojekt. Das Programm ist nach einem Jahr nicht für Sie beendet, sondern sollte 
von Ihnen selbständig fortgeführt werden. Erinnern Sie sich ruhig immer wieder daran, dass 
Sie sich Ihr Übergewicht auch nicht von heute auf morgen zugelegt haben. Und ganz wich- 
tig: Machen Sie Ihren Erfolg nicht vom Gewicht abhängig, sondern von der Verbesserung 
Ihrer Gesundheit und Ihres Wohlbefindens! 
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Aufgaben für Zuhause - Ihr Schlüssel zum Erfolg! 


Am Ende jeder Gruppensitzung werden Sie von Ihren Fachkräften eine Aufgabe erhalten, die 
Sie bitte bis zur jeweils vorgegebenen nächsten oder übernächsten Sitzung Zuhause ausfüh- 
ren. 


Bei den Aufgaben für Zuhause handelt es sich in erster Linie um Tagebücher. Diese Tagebü- 
cher (Checks, Planverwirklichungen etc.) im Anhang dieses Manuals dienen vor allem dazu, 
Ihnen Ihre Ernährungs- und Bewegungsgewohnheiten bewusst zu machen. Auf ein Verhalten 
aufmerksam zu werden ist immer der erste Schritt zur Veränderung! Nur wenn jemand weiß, 
wie er sich in bestimmten Situationen verhält bzw. welche Gewohnheiten er hat, kann eine 
Änderung vollzogen werden. 


Denken Sie bitte in den kommenden Wochen und Monaten stets daran: „Die Erfüllung der 
Aufgaben ist der Schlüssel zum Erfolg!“ Auch wenn Ihnen die Aufgaben manchmal lästig 
erscheinen mögen: Es reicht nicht aus, wenn Sie zweimal pro Woche zu den M.O.B.LL.1.S.- 
Treffen kommen. Bewegungseinheiten und Gruppensitzungen sind lediglich als ‚Anleitung’ 
zu verstehen. Ihre eigentliche zeitintensive Arbeit findet in Ihrem Alltag statt. 


Hier sind Ihre ersten Aufgaben für Zuhause: 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung 


Die Selbstbeobachtung des eigenen Essverhaltens ist der beste Weg, sich seine Essgewohn- 
heiten bewusst zu machen und somit eine Verhaltensänderung einzuleiten. Protokollieren 
Sie daher im Arbeitsblatt 3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung (siehe: Anhang, S. 146ff.) 
an drei aufeinander folgenden Tagen, unter denen möglichst ein Samstag oder Sonntag sein 
sollte, was sie essen und trinken. Halten Sie die verzehrten Lebensmittel und/oder Fertigge- 
richte/Außerhausessen (Spalte 2) ganz ohne Mengenangaben bzw. Portionsgrößen, dafür 
jedoch so genau es geht und auch mit Uhrzeit (Spalte 1) fest. 


Schreiben Sie auch zuckerhaltige und alkoholische Getränke (inkl. Säfte und Saftschorlen, 
Kaffee mit Milch und/oder Zucker) auf. (Mineral-)Wasser, ungesüßter Tee und Kaffee 
gehören dagegen nicht in die Bestandsaufnahme. 


Ihr Protokoll wird in Sitzung 3 ausgewertet und bildet die Basis für die spätere Gestaltung 
Ihres Lebensmitteltauschs. Behalten Sie deshalb während des Dokumentierens unbedingt Ihr 
bisherigen Ernährungsgewohnheiten bei, auch wenn Ihnen dies vielleicht schwer fallen oder 
angesichts des bereits erfolgten M.O.B.I.L.1.S.-Programmstarts seltsam vorkommen mag. 


5” Teilnehmer-Manual, S. 145ff. 
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Gewichtsverlauf 


Mit Hilfe des „Gewichtsverlaufs“ (siehe: Anhang S. 189ff.) können Sie Ihre langfristigen 
Erfolge über einen ausgedehnten Zeitraum dokumentieren. Kurzfristigen Gewichtsschwan- 
kungen sollten Sie keine Bedeutung beimessen. Stellen Sie sich daher nur einmal wöchent- 
lich auf die Waage! 


e Tragen Sie Ihr aktuelles Gewicht in das Feld „Ausgangsgewicht“ ein und setzen Sie das 
Wiegedatum ein. Halten Sie ferner den Wiegezeitpunkt — Wochentag und Uhrzeit — fest. 
Und markieren Sie den Nullpunkt. 


e Bestimmen Sie Ihr Gewicht zukünftig einmal pro Woche immer zum selben Zeitpunkt. 


e Vermerken Sie im Gewichtsverlauf — ausgehend vom Startgewicht —, wie viel in kg Sie 
pro Woche abgenommen haben. Verbinden Sie die markierten Punkte zu einer Kurve. 


Als Kontrollgröße können Sie zusätzlich Ihren Bauchumfang messen und dokumentieren. 
Verfahren Sie in diesem Fall genauso wie beim Wiegen: Tragen Sie die gemessenen Bauch- 
umfangwerte (in cm) am selben Tag wie Ihr Gewicht (in kg) in die Übersicht ein. Wählen 
Sie zur besseren Übersichtlichkeit eine neue Farbe für Ihre Bauchumfangskurve. 


@” Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 189 finden Sie Gewichtsverläufe für die 
gesamte Programmlaufzeit. 


Bisherige Verhaltensänderungen 


Überlegen Sie in aller Ruhe: Haben Sie schon einmal eine Änderung Ihres Verhaltens 
durchgeführt? Hierzu zählen sowohl kleinere Veränderungen (z. B. andere Zeit zum Aufste- 
hen, andere Route zur Arbeit, veränderte Morgen- oder Abendrituale etc.), als auch größere 
Veränderungen (zZ. B. mit dem Rauchen aufhören). Versuchen Sie herauszufinden, was Sie 
zur Änderung veranlasst hat und wie die Veränderung verlaufen ist. 


Sitzung 2: 
BEWEGUNG 
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Sitzung 2: BEWEGUNG I 


Bevor Sie mit der Bewegungspraxis richtig loslegen, möchten wir Ihnen zunächst gerne ei- 
nige theoretische Hintergründe vermitteln. 


Gemeinsam werden wir besprechen, wie Sie mehr Bewegung in Ihren Alltag, Ihren Beruf und 
Ihre Freizeit integrieren können. Als Hilfsinstrument wird Sie dabei das 50+50- 
Punkteprogramm begleiten, das wir Ihnen für den Bereich Bewegung ausführlich vorstellen 
wollen (siehe unten). 


Selbstverständlich möchten wir auch die Ziele der M.O.B.LL.1.S.-Bewegungseinheiten the- 
matisieren und mit Ihren Erwartungen abgleichen. 


Ein Kurzvortrag zum Thema „Laufen ohne zu schnaufen — die richtige Trainingsintensität“ 
rundet Sitzung 2 schließlich inhaltlich ab. 


Bewegungspunkte sammeln im 50+50-Punkteprogramm 


Mit Bewegung punkten Sie bei M.O.B.I.L.I.S. immer. Vorausgesetzt Sie beachten zwei Be- 
dingungen: 


(1) Sie halten sich an die für Sie richtige Trainingsintensität (siehe: S. 32ff.) und 


(2) Sie führen die von Ihnen ausgewählte körperliche Aktivität mindestens 15 Minuten am 
Stück durch. 


Als Wochenziel sollten Sie — über kurz oder lang — mindestens 50 Bewegungspunkte anstre- 
ben. Und diese Summe verteilt auf wenigstens 2 Tage pro Woche. 


Wie viele Bewegungspunkte gibt es für ... 


Natürlich bekommen Sie nicht für jede durchgeführte Bewegungsform — pro Zeiteinheit — 
dieselbe Punktezahl. Schließlich unterscheidet sich der Energieverbrauch je nach körperlicher 
Aktivität. Um das Punktesammeln aber nicht zu einer Wissenschaft für sich zu machen, haben 
wir uns auf lediglich drei verschiedene Bewegungskategorien geeinigt: 


Ausdauer für Einsteiger: 
1,5 Punkte/15 Minuten (0,1 Punkt/Minute) 
Beispiele: zügiges Gehen, Walking, Brustschwimmen, Radfahren in der Ebene etc. 


Ausdauer für Fortgeschrittene: 
3 Punkte/15 Minuten (0,2 Punkte/Minute) 
Beispiele: Jogging oder Laufen, Schwimmen: Kraulen, Radfahren bergauf etc. 


Kräftigung: 

2 Punkte/15 Minuten (0,13 Punkte/Minute) 

Beispiele: Übungen mit dem eigenen Körpergewicht, an Kraftgeräten oder mit dem Thera-Band®, 
Yoga etc. 


® 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


In der Aktivitätsliste am Anfang des Manuals (S. 10f.) finden Sie zu jeder Kategorie eine 
Auflistung aller gängigen Bewegungsformen und Sportarten. Sollten Sie dennoch eine Aktivi- 
tät vermissen, versuchen Sie diese selbständig einer der drei Kategorien und damit einer 
Punktezahl zuzuordnen oder fragen Sie Ihre Bewegungsfachkraft. Unserer Punktevergabe 
liegen die Vorgaben des renommierten Amerikanischen Kollegs für Sportmedizin (ACSM, 
American College of Sports Medicine) zugrunde. 


In den M.O.B.1L.1.S.-Gruppen werden wir immer wieder gefragt: „Warum erhalte ich bei- 
spielsweise für das Gehen genauso viele Punkte wie für Nordic Walking. Letzteres ist doch 
viel anstrengender ...“ Die Erklärung lautet: „Wegen der richtigen Trainingsintensität.“ (Sie- 
he: S. 26 und S. 32ff.) Denn Punkte bekommen Sie für das Gehen (wie für jede andere Akti- 
vität) nur dann, wenn Sie Ihre individuelle Trainingsherzfrequenz erreichen bzw. einhalten. 
Unter dieser Voraussetzung ist der Energieumsatz sowohl für das Gehen (womit folglich 
kein „Schaufensterbummel“, sondern vielmehr zügiges Gehen gemeint ist) als auch für Nor- 
dic Walking annähernd gleich ebenso wie der Anstrengungsgrad. 


50 Punkte sind zu schaffen 


50 Bewegungspunkte können Sie in etwa gleichsetzen mit einer gezielten wöchentlichen Ak- 
tivität von 2.500 Kilokalorien oder einer wöchentlichen Trainingszeit von vier bis acht Stun- 
den (je nach durchgeführter Bewegungsform). Zugegeben — das ist nicht wenig. 


Doch schauen wir uns die Bewegungspunkte einmal genauer an: Zunächst können Sie Ihren 
Alltag recht einfach bewegter gestalten und damit wertvolle Punkte sammeln — am effektivs- 
ten mit Alltags-Ausdaueraktivitäten: Würden Sie beispielsweise täglich, eine Viertelstunde 
hin und eine Viertelstunde zurück, mit dem Rad zur Arbeit fahren, kämen Sie schon auf 15 
Bewegungspunkte pro Woche. Rechnen wir noch 6 Punkte für Kräftigungsübungen hinzu, 
verbliebe ein Rest von 29 Bewegungspunkten. Mit einer vierstündigen Fahrradtour am Sonn- 
tag (24 Punkte) sowie jeweils einer 30-minütigen Walking-Einheit am Dienstag und Freitag 
(6 Punkte), wäre Ihr Wochenkonto schließlich mit 51 Punkten ausgeglichen. Sie sehen also: 
Die 50-Punkte-Bewegungsmarke ist durchaus zu schaffen! 


Allerdings erhöht sich die Bewegungssumme, wenn Sie auf der Ernährungsseite weniger als 
50 Punkte pro Woche gesammelt haben. Damit Sie trotzdem abnehmen, müssen Sie die feh- 
lenden Punkte bis zur 100 durch gezieltes Ausdauertraining ausgleichen (siehe: S. 47). Sie 
haben es also selbst in der Hand! 


Trainingsempfehlungen für Einsteiger 


Sie müssen die 50 Punkte selbstverständlich nicht auf einmal schaffen. Waren Sie lange Zeit 
körperlich inaktiv, sollten Sie behutsam mit Ihrem Bewegungstraining beginnen. Setzen Sie 
Ihr Wochenziel in diesem Fall sehr viel niedriger an: 15 bis 20 Bewegungspunkte sind für 
den Anfang realistisch. Wie wäre es beispielsweise mit ausgedehnten Spaziergängen nach 
Feierabend oder am Wochenende? Steigern Sie Ihre Aktivitäten langsam. Am besten alle 6 
Wochen um 5 bis 10 Bewegungspunkte. So erreichen Sie etwa nach einem halben Jahr das 
angestrebte Aktivitätsniveau. 


Sind Sie schon ein bisschen aktiv, können Sie Ihr Training mit 20 bis 25 Bewegungspunkten 
beginnen. Erhöhen Sie Ihr Wochenziel anschließend ebenfalls alle 6 Wochen um 5 bis 10 


Bewegungspunkte. 
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Sollten Sie bereits regelmäßig körperlich aktiv sein oder Sport treiben und eine — für Ihr 
Alter — angemessene Leistungsfähigkeit mitbringen, können Sie selbstverständlich gleich die 
50-Punkte-Bewegungsmarke in Angriff nehmen. 


Wir haben Ihnen die unterschiedlichen Trainingsempfehlungen in drei Übersichtstabellen 
zusammengefasst (S. 27). Wählen Sie, je nachdem wie Sie sich einschätzen: Trainingsvarian- 
te A für den „inaktiven Einsteiger“, Trainingsvariante B für den „etwas aktiven Einsteiger“ 
oder Trainingsvariante C für den „Fortgeschrittenen“. Wenn Sie in Ihrer Entscheidung unsi- 
cher sind, fragen Sie Ihre Bewegungsfachkraft. 


Trainingsintensität vor Punkten 


Die wichtigste Bedingung für das Punkten haben Sie eingangs kennen gelernt: Halten Sie sich 
an die für Sie richtige Trainingsintensität! Nutzen Sie die drei Hilfsmittel zur Trainingssteue- 
rung: Ihr persönliches Belastungsempfinden, Ihre Atmung und Ihre Herzfrequenz (Puls) (sie- 
he: S. 32ff.). Die von Ihnen ausgeübte Tätigkeit sollte in jedem Fall wenig anstrengend für Sie 
sein. So sollten Sie sich beispielsweise neben dem Walking noch gut unterhalten können. 
Ferner sollten Sie Ihre Trainingsherzfrequenzobergrenze nicht überschreiten. 


Wenn Sie also in diesem Sinne richtig trainieren (siehe auch: Kontrollfragen zur Trainingsin- 
tensität, S. 35) und Ihr Training mindestens 15 Minuten dauert, dürfen Sie sich Bewegungs- 
punkte auf Ihrem Wochenkonto gutschreiben. 


Doch wie dokumentieren Sie Ihre Bewegungspunkte? 


Wochen-Check Bewegung 


In Anhang dieses Manuals finden Sie für den Zeitraum von Sitzung 2 bis 9 für jede Woche 
Protokollmöglichkeiten in Form von Bewegungs-Checks (ab Sitzung 4 in Verbindung mit 
Ernährung). Eine Wochen-Check-Kopiervorlage (inkl. Ernährung und Planverwirklichung) 
gibt es darüber hinaus auf Seite 186. 


Beginnen Sie Ihre Checks immer am selben Wochentag; das muss nicht notwendigerweise 
der erste Tag einer Woche sein. Tragen Sie — nach Ihrem Training — Datum (Spalte 1), Aktivi- 
tät (Spalte 2) und Dauer (Spalte 3) in den Check ein. Schlagen Sie in der Aktivitätsliste (sie- 
he: S. 10f.) nach, wie viel Bewegungspunkte Sie für Ihr Aktivsein bekommen. Dokumentie- 
ren Sie die ermittelte Punktezahl in Spalte 4 bei der entsprechenden Empfehlung (z. B. Aus- 
dauer-Empfehlung). 


Zählen Sie am Ende der Woche alle Bewegungspunkte zusammen und notieren Sie die Sum- 
me. Berechnen Sie abschließend die Wochensumme und Sie wissen, wie erfolgreich Sie mit 
Ihrem aktuellen Gewichtsmanagement sind! 


Die Zeit danach: 50+35 Punkte stabilisieren das Gewicht 


Damit Sie dauerhaft Erfolg haben, müssen Sie Ihren neuen Lebensstil beibehalten. Sie sollten 
also das 50+50-Punkteprogramm auch nach Erreichen Ihres Wunschgewichts weiter fortset- 
zen, allerdings mit veränderter Punktevorgabe: 85 Punkte pro Woche. 


Halten Sie Ihr Aktivitätsniveau von 50 Bewegungspunkten unabhängig von Ihrem Gewicht. 
Denn das ist und bleibt das richtige Maß für Ihre wöchentliche Ration Bewegung. 
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Trainingsvariante A: Der inaktive Einsteiger 
Kräftigung 


1-6 12 16 50 
7-12 18 22 50 
13-18 24 30 50 
19-24 34 40 50 
24-x 44 50 50 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


Trainingsvariante B: Der etwas aktive Einsteiger 


u “ Be 
18 22 50 


1-6 


40 50 


4 
7-12 24 6 30 50 
13-18 34 6 

6 


19-x 44 50 50 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


Trainingsvariante C: Der Fortgeschrittene (Ziel!) 


= 2 = BE: 
1 44 6 50 50 


-X 


100 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 
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Auf der Ernährungsseite dürfen Sie es jetzt dagegen etwas lockerer angehen. Das neue Wo- 
chenziel lautet: 35 Ernährungspunkte. Dabei bleibt es Ihnen überlassen, durch welche Kom- 
binationen Sie Ihre 35 Ernährungspunkte erreichen. 


Auch während der langfristigen Stabilisierungsphase können Sie übrigens jederzeit fehlende 
Ernährungspunkte über zusätzliche Bewegungspunkte ausgleichen. Solange die Wochenbi- 
lanz mit 85 Punkten stimmt, werden Sie Ihr Gewicht halten. (Siehe auch: Ernährungspunkte 
sammeln im 50+50-Punkteprogramm, S. 46ff.) 


Stabilisierungsphase: Schlank bleiben! 


Kräftigung 


44 6 50 35 | 85 


Bewegungspunkte sollten über die Woche verteilt gesammelt werden (an wenigstens zwei Tagen). 


Ernährungspunkte können nur an fünf Tagen pro Woche gesammelt werden. 


Wenn die Gewohnheit einsetzt ... 


Wann aber können Sie das 50+50-Punkteprogramm beenden? Die Antwort ist denkbar ein- 
fach: Genau zu dem Zeitpunkt, wenn Ihr bewegter und gesunder Lebensstil zu einer alltägli- 
chen Selbstverständlichkeit für Sie geworden ist. Zur festen Gewohnheit! Wenn Sie also die 
Vorgaben aus dem 50+50-Punkteprogramm bzw. Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewe- 
gungspläne umsetzen, ohne einen Gedanken daran verschwenden zu müssen. Wie lange das 
dauern mag, können wir Ihnen leider nicht sagen. Dass dieser Tag — bei korrekter und regel- 
mäßiger Anwendung - für Sie aber kommen wird, ist gewiss! 


M.O.B.1.L.1.S. macht Sie nicht abhängig von einem System. Im Gegenteil: Je länger Sie das 
50+50-Punkteprogramm zusammen mit Ihren persönlichen Plänen im Alltag nutzen, umso 
weniger werden Sie es brauchen. Das ist vielleicht sogar der größte Vorteil des Programms! 
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Bewegung - ein natürliches Lebensprinzip 


Die Mobilität der modernen Industriegesellschaften ist innerhalb weniger Jahre nahezu gren- 
zenlos geworden. In wenigen Stunden können ganze Kontinente überquert werden, ohne dass 
man sich selbst bewegen müsste. 


Gleichzeitig sind die Rahmenbedingungen für gezielte körperliche Aktivitäten, Bewegung und 
Sport besser als jemals zuvor: Niemals wurde mehr Sport angeboten und niemals wusste man 
mehr über Wirkmechanismen und Zusammenhänge von Bewegung, Sport, Fitness, Gesundheit 
und Wohlbefinden. Rund 27 Mio. Bundesbürger sind Mitglied im Deutschen Olympischen 
Sportbund (DOSB) (Mehrfachmitgliedschaften nicht berücksichtigt), ca. 4 Mio. treiben dar- 
über hinaus regelmäßig Ausdauersport ohne feste Vereinszugehörigkeit und ca. 4-5 Mio. sind 
zahlende Besucher von Fitnessstudios und Kraftsportzentren. Und dennoch: Zu keiner Zeit in 
der Menschheitsgeschichte waren wir weniger körperlich aktiv als heute! 


Die Auswirkungen dieser Entwicklung sind dramatisch: In Kürze wird die Zahl der Überge- 
wichtigen die der Untergewichtigen weltweit erstmals übertroffen haben. Bereits heute weisen 
20 Prozent aller Deutschen ein krankhaftes Übergewicht (Adipositas) auf und kosten die Ge- 
meinschaft damit jährlich schätzungsweise ca. 15-18 Mrd. Euro; das sind 10 Prozent der Ge- 
samtkosten im deutschen Gesundheitswesen. So stehen wir im 21. Jahrhunderts vor einer der 
größten Epidemien aller Zeiten: dem Bewegungsmangel bzw. seiner Folgen (Diabetes, Stoff- 
wechselerkrankungen, orthopädische Probleme etc.). 


Wie es dazu kommen konnte scheint auf den ersten Blick ein Rätsel. Bei genauerer Betrach- 
tung findet sich jedoch eine simple Erklärung: Die Fähigkeit zur Speicherung von Energie im 
Fettgewebe war für das Überleben des Menschen ursprünglich eine wesentliche Vorausset- 
zung. Auf seiner ständigen Jagd nach Nahrung bzw. bei seiner schweren körperlichen Arbeit 
im täglichen Kampf ums Überleben verbrauchte unser (Ur-)Ahne die im Körper angelegten 
Reserven wieder. Heute dagegen besteht ein geregeltes Nahrungsangebot bzw. -überangebot — 
wir essen, auch ohne dass wir uns zuvor körperlich aktiv betätigen müssen. Die Waage zwi- 
schen Energieaufnahme und Energieverbrauch (vgl.: S. 20) ist aus dem Gleichgewicht geraten: 
Wir verbrauchen täglich ca. 30 Prozent Kalorien weniger als unsere Ahnen, nehmen jedoch 
gleichzeitig nicht weniger Kalorien auf als sie. Im Gegenteil: Wir essen sogar sehr viel mehr 
als sie! 


Der große Menschheitstraum, körperliche Arbeit und Schinderei im Überlebenskampf durch 
technische Hilfsmittel zu ersetzen, ist längst Wirklichkeit geworden. Der vermeintliche Segen 
zieht jedoch einen gewaltigen Fluch nach sich: Unser Körper ist für dieses ‚leichte’ Leben 
nicht geschaffen. Denn allen technischen Errungenschaften und wissenschaftlichen Glanzleis- 
tungen zum Trotz, gibt es für die notwendige körperliche Aktivität bis heute weder eine ‚Pille’ 
noch einen anderen vergleichbaren Ersatz. Die tägliche Bewegung ist für uns moderne Men- 
schen genauso lebensnotwendig wie für unsere Ahnen von einst. Sie ist ein natürliches Le- 
bensprinzip, das uns fit, gesund und leistungsfähig hält — wir müssen es jedoch als solches 
wieder anerkennen und akzeptieren lernen. 


Das M.O.B.I.L.LS.-Bewegungsprogramm will Ihnen dabei helfen, das notwendige Gleich- 
gewicht zwischen Energieaufnahme (Ernährung) und Energieverbrauch (z. B. Bewegung) 
im Sinne eines aktiven und natürlichen Lebensstils wieder herzustellen und dabei die not- 
wendige Bewegung als festen Bestandteil in Ihrem Alltag, Ihrer Freizeit und Ihrem Beruf zu 
verankern. 
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Ziele der M.O.B.1.L.I.S.-Bewegungseinheiten 


Bewegung als Mittel zur Vorbeugung und Therapie verschiedener Krankheiten ist nicht erst 
eine Erfindung der Neuzeit. Schon im alten China, im antiken Griechenland und im klassi- 
schen Rom hatte die Bewegung als Therapiemaßnahme einen hohen Stellenwert. Somit wuss- 
ten unsere Ahnen bereits, was wir heute mit wissenschaftlichen Untersuchungen belegen kön- 
nen: Bewegung gehört neben Essen und Trinken zu den lebensnotwendigen Prinzipien des 
menschlichen Lebens. Sie ist nicht nur eine Voraussetzung für die richtige Entwicklung im 
Kindes- und Jugendalter, sondern auch eine Grundbedingung dafür, dass wir uns als Erwach- 
sene Fitness, Gesundheit und Wohlbefinden erhalten können. 


In den praktischen Bewegungseinheiten des M.O.B.ILL.1.S.-Programms (siehe: S. 127ff.) geht 
es folglich nicht nur darum, Kalorien zu verbrennen oder sportlich aktiv zu sein. Vielmehr 
wollen wir mit Ihnen die Grundlagen dafür schaffen, dass Sie zu einem dauerhaften bewe- 
gungsorientierten Lebensstil finden können. Dabei wird das Erfahrungslernen — das Erleben 
und Wahrnehmen vielfältiger körperlicher Aktivität — eine zentrale Rolle spielen. Denn Be- 
wegungserfahrungen lassen sich, wie unsere anderen Erfahrungsbereiche auch, nur durch sich 
selbst — also die Bewegung! — erlangen. 


Primäres Ziel der praktischen Bewegungseinheiten ist es, Sie an die Bewegung so heranzu- 
führen, dass Sie körperliche Aktivität als positiv und mit der Zeit auch als wohltuend empfin- 
den. Aus diesem Grund liegt der inhaltliche Schwerpunkt des Programms in der Entwicklung 
von grundlegenden Fähigkeiten für ein gesundheitsorientiertes Bewegungsverhalten. Um 
Ihnen die Umsetzung der erworbenen Kenntnisse zu erleichtern, haben wir für Sie das 50+50- 
Punkteprogramm entwickelt. Mit seiner Hilfe können Sie Woche für Woche kontrollieren, ob 
Sie das für Sie richtige Bewegungsmaß erreicht haben. Wie Sie dabei Ihre Bewegungspunkte 
sammeln — im Rahmen von Alltags-, Berufs- oder Freizeitaktivitäten — ist in erster Linie eine 
Frage Ihrer persönlichen Möglichkeiten und Neigungen. Wichtig ist nur, dass Sie lernen, Be- 
wegung zu einem festen Bestandteil Ihres persönlichen Lebensstils zu machen. Denn nur auf 
diese Weise können Sie die angestrebten Langzeiteffekte auch wirklich erzielen. Gelingt es 
Ihnen, langsam und bewusst im Laufe der kommenden Monate 50 Bewegungspunkte pro 
Woche zu erreichen, haben Sie eine wichtige Grundlage geschaffen, dauerhaft fit und gesund 
zu sein. Und nebenbei nehmen Sie auch noch ab! (Siehe: S. 24ff.) 


Bekanntlich zählen Gewohnheitsänderungen nicht gerade zu den einfachen Dingen des Le- 
bens. Aus diesem Grund und um Überforderung sowie Überbelastung zu vermeiden ist das 
Programm bewusst langsam und auf Langfristigkeit aufgebaut. Um Verhaltensänderungen im 
Bereich Bewegung zu erzielen, ist eine gute Körperwahrnehmung Grundvoraussetzung. Denn 
sie hilft Ihnen, die bei körperlichen Aktivitäten entstehenden Belastungen richtig einzuschät- 
zen — nur so werden Sie letztlich richtig trainieren und z. B. effektiv Fett verbrennen. Außer- 
dem lernen Sie mit einer guten Körperwahrnehmung die Wechselwirkungen von Spannung 
und Entspannung zu spüren. 


Im Mittelpunkt der M.O.B.LL.1.S.-Philosophie stehen damit nicht die schnellen Erfolge, son- 
dern vielmehr Geduld und Gelassenheit sowie der Wille zur Lebensstiländerung — ganz im 
Sinne des alten Sprichworts: „In der Ruhe liegt die Kraft.“ Wenn es Ihnen also gelingt, sich 
diese Weisheit zu Eigen zu machen, indem Sie das M.O.B.LL.I.S.-Motto konsequent umset- 
zen: 

Langsam anfangen, lässig steigern und langfristig dabeibleiben! 


werden Sie Ihr Ziel erreichen. Bedenken Sie dabei immer: ‚Mit Bewegung können Sie etwas 


bewegen!’ 
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Grundlagen und Effekte eines Bewegungstrainings 


Wenngleich Sie Bewegung nur in der Praxis erfahren und letztlich auch erlernen können, führt 
Ihr Weg zum Erfolg an theoretischem Grundwissen dennoch nicht ganz vorbei. Im Folgenden 
wollen wir Sie daher mit den Grundlagen und Effekten eines angemessenen Bewegungstrai- 
nings vertraut machen. 


Der bedachte Einstieg 


Entscheidend für Ihre langfristige und erfolgreiche ‚Gesundheitskarriere’ ist der bedachte Ein- 
stieg in das Bewegungstraining. Menschen, die über Jahre körperlich inaktiv waren, müssen in 
der Regel erst wieder lernen, die Signale ihres Körpers unter Belastung richtig einzuschätzen. 
Denn der Mangel an Bewegung in unserer Gesellschaft hat nicht nur zu schlechteren körperli- 
chen Voraussetzungen geführt, sondern auch zur Folge, dass uns natürliche Körpererfahrungen 
und Körperwahrnehmungen vielfach verloren gegangen sind. 


Als Neu- bzw. Wiedereinsteiger sollten Sie daher in einem ersten Schritt die körperlichen und 
geistigen Grundlagen für Ihr späteres Bewegungs- und Trainingsprogramm schaffen bzw. wie- 
derherstellen. Tasten Sie sich zunächst langsam und vorsichtig an das für Sie richtige körperli- 
che Belastungsmaß heran. Lassen Sie sich Zeit auf Ihrer Suche nach angemessenen Bewe- 
gungsformen. Achten Sie dabei von Anfang an besonders auf das notwendige Gleichgewicht 
zwischen Spannung und Entspannung bzw. zwischen Aktivität und Ruhe. 


Eine Umstellung alter Gewohnheiten kann nicht von heute auf morgen gelingen. Mit Hilfe 
eines gezielten Trainings Können wir zwar in relativ kurzer Zeit positive körperliche Verän- 
derungen herbeiführen, unseren Geist bzw. unsere Psyche lassen wir dabei jedoch auf der 
Strecke. Wissenschaftliche Forschungen und Erfahrungen aus der Praxis zeigen, dass es 
Wochen und sogar Monate dauert, bis körperlich vormals inaktive Menschen mit ihren neu- 
en Bewegungsaktivitäten emotional zurechtkommen. Wer diese Tatsache außer Acht lässt 
und sich in seiner Anfangseuphorie zuviel bewegt, wird in aller Regel — selbst wenn sein 
Einstieg noch so viel versprechend war — innerhalb kurzer Zeit sein Bewegungstraining ab- 
brechen und in seine alten Gewohnheiten zurückfallen. 


Gezielte Kräftigung der Muskulatur 


Doch auch der Bewegungsapparat ist auf eine schnelle Umstellung des Aktivitätsverhaltens 
nicht vorbereitet. Waren Sie über längere Zeit körperlich inaktiv, müssen Ihre Muskeln, Seh- 
nen, Bänder und Gelenke zunächst wieder aufgebaut bzw. an die neue Bewegungsaktivitäten 
gewöhnt werden; dies gilt insbesondere für ältere Teilnehmer/-innen. Nur so können Sie Über- 
belastungen bei Ihrem zukünftigen Bewegungstraining vermeiden. 


Im M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm werden Sie daher gleich zu Beginn z. B. Übungen mit 
dem Thera-Band® zur gezielten Muskelkräftigung und Koordination erlernen, die Sie auch 
Zuhause, im Büro oder unterwegs anwenden können. Beachten Sie, dass ein intakter Bewe- 
gungsapparat gerade bei Übergewichtigen ganz entscheidend ist für den Dauererfolg von 
Stoffwechsel- bzw. Ausdauertraining. So gilt auch hier der Leitsatz: ‚Weniger ist am Anfang 
mehr!’ 


Vorteile des richtigen Ausdauertrainings 


Entscheidet ein intakter Bewegungsapparat über die Möglichkeiten körperlich aktiv zu sein, so 
hat ein trainierter Stoffwechsel einen direkten Einfluss auf eine Reihe wichtiger Gesundheits- 
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faktoren. Der Trainingszustand des Stoffwechsels ist außerdem verantwortlich dafür, wie 
schnell und wie lange wir uns bei Wegleistungen (Gehen, Laufen, Radfahren etc.) ohne Prob- 
leme fortbewegen können. Da die gesundheitlichen Auswirkungen eines gut funktionierenden 
Stoffwechsels nicht zu unterschätzen sind, wollen wir Sie mit dem grundlegenden Regelme- 
chanismus des Körpers vertraut machen: Der menschliche Organismus ist immer um eine hohe 
Wirtschaftlichkeit bemüht, seit tausenden von Jahren ist er bestrebt, seine Nahrungsreserven 
effektiv zu nutzen bzw. zu schonen. Aus diesem Grund greift er bei Dauerbelastungen (Weg- 
leistungen) mit einer mäßigen Intensität bevorzugt auf die Fettverbrennung zurück, da ein 
Gramm Fett im Gegensatz zu einem Gramm Kohlenhydraten oder einem Gramm Eiweiß mehr 
als doppelt soviel Energie liefert. 


Ist die Belastungsintensität (in Abhängigkeit vom Trainingszustand) für den Körper dagegen 
relativ hoch, verbraucht er primär Kohlenhydrate, die im Gegensatz zu Fett schneller in die 
unmittelbar benötigte Energie umgesetzt werden können. Für die Praxis Ihres Bewegungstrai- 
nings heißt das: Eine gute Fettverbrennung, die den Erfolg Ihrer Gewichtsreduktion maßgeb- 
lich beeinflussen wird, können Sie bevorzugt bei geringen und mäßigen (Ausdauer-) 
Belastungen trainieren, verbessern bzw. erhalten. 


Alltagsaktivitäten als Ausdaueraktivitäten 


Betrachtet man die durch Bewegung und Training angestrebten Gesundheitseffekte für unseren 
Stoffwechsel und unser Herz-/Kreislaufsystem, so wird deutlich, dass der Körper grundsätzlich 
keinen Unterschied zwischen einem gezielten Ausdauertraining durch Sport und vergleichba- 
ren Alltagsaktivitäten (Wegleistungen, z. B. Wandern oder Fahrradfahren) macht. Ausschlag- 
gebend ist das erforderliche Mindestmaß an wöchentlicher Bewegung, wobei natürlich Art, 
Umfang und Intensität eine nicht unerhebliche Rolle spielen. Im Normalfall reicht jedoch ein 
aktives Alltagsleben alleine nicht aus, so dass Sie zusätzliche Ausdaueraktivitäten in Ihre Frei- 
zeit einbringen sollten. 


Laufen ohne zu schnaufen - die richtige Trainingsintensität 


Zur Kontrolle und Steuerung Ihrer Belastungsintensität bei Ausdaueraktivitäten sollten Sie 
sowohl subjektive als auch objektive Hilfsmittel einsetzen. Subjektive Hilfsmittel sind: Gefühl, 
Schweiß, Gesichtsfarbe und so weiter. Zu den objektiven Hilfsmitteln zählen: Atmung, Herz- 
frequenz und Laktatwerte. Wir wollen uns auf drei zentrale Hilfsmittel beschränken: 


(1) das Gefühl bzw. das persönliche Belastungsempfinden, 
(2) die Atmung und 
(3) die Herzfrequenz (den Puls). 


(1) Das persönliche Belastungsempfinden 


Es ist entscheidend, wie Sie sich unter einer aktuellen körperlichen (Dauer-)Belastung fühlen. 
Wie nehmen Sie die Aktivität wahr? Ist sie leicht? Anstrengend? Oder schwer? Diese Fragen 
interessieren auch Ihren Arzt, wenn er ein Belastungs-EKG durchführt. Um Ihr persönliches 
Belastungsempfinden mit den objektiven Messwerten der Untersuchung (Herzfrequenz, Sauer- 
stoffaufnahme etc.) vergleichen zu können, setzt Ihr Arzt die so genannte Borg-Skala ein. 
Denn die Borg-Skala geht von der Tatsache aus, dass wir bei körperlicher Arbeit das Anstren- 
gungsempfinden richtig einschätzen, wenn wir beispielsweise beim Gehen oder Wandern eine 
angemessene Intensität beurteilen müssen. 
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Die Borg-Skala beginnt mit der „6“ („7° = sehr sehr leicht) und endet mit der „20“ 
(„19“ = sehr sehr schwer). Die „13“ mar- 

kiert einen mittleren Belastungsgrad (= et- 

was anstrengend). Würden Sie 1: Belas- Borg-Skala 
tungsempfinden während des Ausdauertrai- 

nings mit einer Zahl über „13° beschreiben, 20 

wäre die ausgeübte Tätigkeit zu anstrengend 19 sehr sehr schwer 
für Sie und hätte nicht den gewünschten 

positiven Trainingseffekt (siehe: Vorteile 18 

des richtigen Ausdauertrainings, S. 31f.). 17 sehr schwer 
Richtig liegen Sie dann, wenn Sie Ihr Belas- 

tungsempfinden in etwa mit „12“ oder „13“ 16 

beschreiben könnten. Wichtig ist, dass Sie 15 schwer 

während des Ausdauertrainings stets das 

Gefühl haben, über einen längeren Zeitraum 14 


(mind. 30 Min.) ohne größere Ermüdungs- 13 etwas anstrengend 


erscheinungen weiter machen zu können. 12 


Und für Ihr Kräftigungstraining gilt: Übun- . 
gen sollten Sie grundsätzlich so ausführen, 11 leicht 


dass sie nicht zu anstrengend für Sie sind. 10 

Auf der Borg-Skala sollten Sie Ihr persönli- . 

ches Belastungsempfinden am Ende einer 9 sehr leicht 

Übung mit „13“ oder maximal „14“ ange- Ss 

ben kö ; . 
we 7 sehr sehr leicht 


(2) Die Atmung 6 

Das einfachste objektive Hilfsmittel ist die 

Atmung. Bei Ihrem Ausdauertraining sollte Ihre Atemfrequenz bei maximal 30 Atemzügen 
pro Minute liegen. Das ist in der Praxis natürlich schwer überprüfbar. Denn in Bewegung 
lassen sich die Atemzüge nicht richtig zählen. Achten Sie deshalb nur darauf, nicht aus der 
Puste zu kommen. Das reicht völlig aus! Wenn Sie sich neben dem Gehen oder Laufen noch 
unterhalten können, liegt Ihre Atemfrequenz garantiert im grünen Bereich. 


(3) Die Herzfrequenz (der Puls) 


Die Herzfrequenz (gebräuchliche Abkürzung: HF) bzw. der Puls ist ein weiteres wichtiges ob- 
jektives Hilfsmittel zur Kontrolle und Steuerung Ihrer Belastungsintensität bei Ausdaueraktivi- 
täten. Wie hoch sollte Ihre Herzfrequenz während des Trainings sein? 


Bei Bewegungseinsteigern funktioniert die Umstellung auf eine — für die Fettverbrennung 
wichtige — vermehrte aerobe Energiebereitstellung schon bei niedrigen Herzfrequenzen im 
Bereich von 110 bis 120 Schlägen pro Minute erstaunlich gut. 


Ihre exakte Trainingsherzfrequenz kann letztlich nur ein Sportmediziner mit Hilfe eines Belas- 
tungs-EKGs feststellen. Alternativ gibt es Formeln zur Berechnung der Trainingsherzfrequenz. 
Sie sind zwar weniger genau, dafür aber auch weniger aufwändig als die genannte Untersu- 
chung. Damit Sie nicht rechnen müssen, haben wir für Sie die entsprechenden Werte in einer 
Tabelle zusammengefasst. Um Ihren persönlichen Wert ablesen zu können, müssen Sie zu- 
nächst Ihren Ruhepuls ermitteln. Korrekterweise morgens direkt nach dem Aufwachen, wäh- 
rend Sie noch im Bett liegen. Suchen Sie Ihren Puls mit den Fingern an der Halsschlagader. 
Zählen Sie Ihren Pulsschlag exakt 15 Sekunden lang. Nehmen Sie diesen Wert anschließend 
mal vier, und Sie kennen Ihren aktuellen Ruhepuls. Üblicherweise liegt der Ruhepuls zwischen 
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60 und 80 Schlägen pro Minute. Er ist abhängig von Geschlecht, Alter, Gesundheitszustand 
und Leistungsfähigkeit. So haben etwa gut trainierte — aber auch ausgeglichene — Menschen 
einen niedrigeren Ruhepuls als untrainierte. 


Wenn Sie Ihren Ruhepuls ermittelt haben, können Sie Ihre Trainingsherzfrequenzobergrenze — 
in Abhängigkeit Ihres Alters — aus unserer Tabelle (siehe unten) ablesen. Doch Vorsicht: Die 
Werte gelten als Orientierung für mäßig trainierte gesunde Menschen. Für untrainierte Men- 
schen mit Adipositas sind sie als Trainingseinstieg in der Regel zu hoch. Denn im Training 
können Menschen mit Adipositas diese Herzfrequenzwerte nicht lange halten. Sie ereichen 
schon bald ihre Belastungsgrenze und müssen die geplante Ausdauerbelastung somit frühzeitig 
beenden. Wenn Sie untrainiert sind, sollten Sie daher mit einer um ca. 15 Schläge niedrigeren 
Herzfrequenzobergrenze starten. 


RuhePul Lebensalter (Jahre) 


“I N 43 3 285 69 8S 4HS BSH HE EEE OR 


Tab. Trainingsherzfrequenzobergrenzen für mäßig trainierte gesunde Menschen 


Beispiel: Nehmen wir an, Sie seien 49 Jahre alt und hätten einen Ruhepuls von 68 Schlägen 
pro Minute. Dann läge Ihre Trainingsherzfrequenzobergrenze laut Tabelle bei 145-148 Schlä- 
gen pro Minute. Als Bewegungseinsteiger/-in mit Adipositas sollten Sie allerdings 15 Schläge 
abziehen und kämen somit auf eine Trainingsherzfrequenz von 130-133 Schlägen pro Minute. 


Grundsätzlich gilt: Ihre Trainingsherzfrequenz kann zunächst (fast) nicht niedrig genug sein! 
Überschreiten Sie Ihre Trainingsherzfrequenzobergrenze — abzüglich 15 Schläge pro Minute — 
am Anfang nicht. Trainieren Sie besser mit einigen Schlägen Abstand. Und wundern Sie sich 
nicht, wenn Ihre Herzfrequenz während Ihres Ausdauertrainings recht schnell ansteigt. Das ist 
am Anfang ganz normal! Mit zunehmend besserem Fitnesszustand und ein wenig Übung kön- 
nen Sie Ihre Herzfrequenz auf dem gewählten Niveau bald schon besser halten. Machen Sie Ihr 
Training aber auf keinen Fall allein von der Herzfrequenz abhängig. Beziehen Sie immer auch 
Ihr persönliches Belastungsempfinden und Ihre Atmung mit ein. Laufen Sie, ohne zu schnau- 
fen! 


Tragen Sie Ihren Ruhepuls und Ihre Trainings- 
herzfrequenzobergrenze minus 15 mit Datum in 
das vorgesehene Kästchen ein. Überprüfen Sie 
beide Werte nach ein paar Wochen. Passen Sie 
Ihre Trainingsherzfrequenz langsam den Wer- 
ten aus der Tabelle an. Denn wenn sich Ihr Fit- 


nesszustand verbessert, dürfen Sie sich auch 
stärker belasten. Persönlicher Ruhepuls und TrainingsHF-Obergrenze 


© 
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Damit Sie möglichst genaue Herzfrequenzwerte während Ihres Trainings erhalten, empfehlen 
wir Ihnen den Gebrauch eines elektronischen Herzfrequenzmessgeräts: einer Pulsuhr. Eine 
Pulsuhr gibt Ihnen eine unmittelbare Rückmeldung über die Belastung Ihres Herz-/Kreislauf- 
systems. Mit Hilfe einer Pulsuhr können Sie Ihr Belastungsgefühl für Ausdaueraktivitäten da- 
her idealer Weise schulen. 


Sie können Ihre Herzfrequenz während des Trainings natürlich auch ohne Pulsuhr überprüfen 
(= palpatorisch): Suchen Sie — während Sie noch in Bewegung sind — Ihren Puls am Handge- 
lenk oder an der Halsschlagader. Haben Sie den Pulsschlag gefunden, bleiben Sie zur Messung 
kurz stehen. Verfahren Sie ansonsten wie bei der Ermittlung Ihres Ruhepulses (siehe: S. 34). 


Drei Kontrollfragen zur Trainingssteuerung 


Zur Trainingssteuerung in der Praxis möchten wir Ihnen gerne drei Kontrollfragen mit auf 
den Weg geben: 


(1) Wie fühle ich mich? (2) Wie atme ich? (3) Wie schlägt mein Herz? 


Stellen Sie sich diese drei „Wie“-Fragen bei jedem Ausdauertraining. Geben Sie sich selbst 
Antwort, ob Sie richtig trainieren! 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Wochen-Check Bewegung 


Protokollieren Sie ab sofort im Wochen-Check Bewegung jede Ihrer körperlichen Aktivitä- 
ten und sammeln Sie Bewegungspunkte. 


@° Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 149 finden Sie Wochen-Checks Bewegung 
für das erste Halbjahr der Programmlaufzeit. 


Bewegtes Zähneputzen 


Kräftigungstraining muss keinesfalls zeitaufwändig sein. Es gibt eine Reihe von kleinen und 
einfachen Übungen, die Sie im Alltag neben anderen Tätigkeiten durchführen können, so 
auch das bewegte Zähneputzen — Ihre Aufgabe für die kommende(n) Woche(n): 


e Stellen Sie sich mit etwa einem Schritt Abstand während des Zähneputzens vor Ihr Waschbecken. 

e Ihre Füße sind hüftbreit geöffnet und zeigen mit den Spitzen leicht nach außen. Ihre Knie sind nicht 
durchgestreckt und zeigen auf Ihren Mittelfuß. 

e Stellen Sie sich nun ganz langsam auf Ihre Zehenspitzen. Spannen Sie dabei Ihre Gesäßmuskeln an. 

e Halten Sie die Position nach Möglichkeit zwei bis drei Sekunden. 

e Kommen Sie dann wieder in Ihre Ausgangsposition zurück. 

e Nun beugen Sie langsam Ihre Knie. Gehen Sie dabei nur soweit hinunter, dass die Bewegung nicht an- 
strengend für Sie ist. Achten Sie darauf, dass Ihre Knie in Richtung Mittelfuß zeigen und Ihre Fersen den 
Boden berühren. 

e Halten Sie diese Stellung wiederum nach Möglichkeit einige Sekunden. 

e Dann nehmen Sie wieder die Ausgangsposition ein. 

e Wiederholen Sie den gesamten Bewegungsablauf mehrmals. 


Beenden Sie die Übung spätestens beim Aufkommen eines leichten Muskelzitterns. Falls 
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Sie Schmerzen in den Knien verspüren, gehen Sie nur in den Zehenstand. Führen Sie die 
kleine Übung — ab sofort — täglich durch und versuchen Sie diese als festes Ritual in Ihre 
Morgen- sowie Abendtoilette zu integrieren. 
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Sitzung 3: 
ERNÄHRUNG I 


Bestandsaufnahme, Bewertung 
und Veränderung des Essverhaltens 
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Sitzung 3: ERNÄHRUNG I 
Bestandsaufnahme, Bewertung 
und Veränderung des Essverhaltens 


W arum scheitern Diäten (fast immer)? Diese Frage möchten wir gerne zu Beginn von Sit- 
zung 3 mit Ihnen diskutieren und auch über Ihre persönlichen Abnehmerfahrungen sprechen. 


Hauptthema aber wird Ihr bisheriges Ernährungsverhalten sein. Nicht ohne Grund haben Sie 
ja mit der 3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung (Aufgabe aus Sitzung 1) ausführlich Proto- 
koll geführt. Gemeinsam wollen wir das von Ihnen Dokumentierte heute analysieren und auch 
bewerten. Hierbei wird Ihnen die M.O.B.ILL.LS.-Ampel ein praktisches Hilfsmittel sein. 
Selbstverständlich werden wir Sie zunächst in den Gebrauch dieser nützlichen Lebensmittel- 
liste einführen. 


Ausgehend von Ihrer persönlichen Bestandsaufnahme lernen Sie, Lebensmittel künftig sinn- 
voll auszutauschen und damit Ihr Ernährungsverhalten zu optimieren. Nichts anderes beinhal- 
tet die erste und wichtigste Ernährungsempfehlung: „Optimieren Sie Ihre Lebensmittelaus- 
wahl, bevorzugen Sie „grün“.“ 

Ihr Protokoll gibt auch Aufschluss darüber, wie häufig sie gegessen bzw. wie viele Mahlzei- 
ten Sie zu sich genommen haben. Diesen Aspekt wollen wir ebenfalls beleuchten und uns 
abschließend dem Thema Mahlzeitenverteilung, -häufigkeit und -rhythmus auseinanderset- 
zen. 


Warum Diäten (fast immer) scheitern 


e wenig alltagstauglich . DISE ö 
© © 
e nicht individuell genug e . 
® © 
ek lizierte V hrift \ 
ompizIerte vorsehriten Jo-Jo-Effekt“ Ausrutscher 
e rigide Kontrolle ® & 
® © 
e Verbote ® ° 
Rückfall schlechtes 
e Verzicht . - 
in alte Muster Gewissen 
e fehlender Genuss ® eo 
© 
© kein Lernerfolg ® u 


Abbruch „„ Frus 


Jede Abnehmstrategie, die auf Dauer erfolgreich sein will, 
muss mit der Selbstbeobachtung des eigenen Essverhaltens beginnen. 


©, 
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Die M.O.B.1.L.I.S.-Ampel - 
richtig auswählen/austauschen und abnehmen 


Bewertungskriterien der Ampel 


e die Energiedichte der Lebensmittel und ihr Nahrungsvolumen 
e die Qualität von Kohlenhydraten 


e die Qualität von Fetten 


Energiedichte und Nahrungsvolumen 


Energiedichte bezeichnet den Gehalt an Kilokalorien bzw. Kilojoule pro 100 Gramm eines 
Lebensmittels. Lebensmittel mit niedriger Energiedichte haben bei gleicher Masse ein größe- 
res Nahrungsvolumen als Kalorienkonzentrierte Lebensmittel und sättigen damit deutlich bes- 
ser, da sie unter anderem schneller den Magen füllen. 


Qualität von Kohlenhydraten und Fetten 

Bei Fetten und Kohlenhydraten spielt nicht nur die Verzehrsmenge bzw. der Energiegehalt, 
sondern auch die Qualität der entsprechenden Lebensmittel eine entscheidende Rolle. 
Anordnung nach Lebensmittelgruppen („5-4-3-2-1") 

Die Lebensmittel in der Ampel sind in fünf Lebensmittelgruppen sortiert: 

® Gemüse, Salat, Pilze, Obst 

© Brot, Getreide, Müsli, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Reis, Nudeln 

® Fleisch, Geflügel, Fisch (inkl. Meeresfrüchte), Wurstwaren, Ei 


® Milch, Milchprodukte (Joghurt, Quark und Käse) 
© Pflanzenöl, Streichfett, Nüsse, Samen, Ölfrüchte 


Fertiggerichte und Außerhausessen 


Im Alltag verzehren wir häufig Fertiggerichte oder essen Zubereitetes Außerhaus. Das macht 
eine nachträgliche Aufteilung in einzelne Komponenten schwierig. In der M.O.B.LL.I.S.- 
Ampel gibt es daher die zusätzliche Kategorie Fertiggerichte und Außerhausessen: !@. 


Fertiggerichte oder Außerhausessen bestehen meist aus mehreren Hauptkomponenten. In der 
Ampel erhalten sie daher auch bis zu maximal drei Bewertungen (z. B. Nudelauflauf: 2 x 
gelb, 1 x rot). (Siehe auch: Wer selber kocht, is(s)t klar im Vorteil!, S. 43) 


Zucker und Süßes 


Zucker und Süßes werden zur besseren Auffindbarkeit als eigene Ampel-Kategorie 
geführt: &. Hierzu zählen neben Backwaren/Gebäck und Kuchen/Torten auch Desserts/Eis 
und Knabberartikel. 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Energiehaltige und alkoholische Getränke 


Energiehaltige sowie alkoholische Getränke haben eine hohe Energiedichte. Genießen Sie 
diese daher mit Vorsicht — vor allem während des Abnehmens! In der Ampel tauchen sie als 
eigene Kategorien auf: 


% Energiehaltige Getränke 
7 Alkoholische Getränke 


Verzicht auf Mengenangaben 


In der M.O.B.LL.1.S.-Ampel finden Sie keine Mengenangaben oder Portionsgrößen. Wir 
haben bewusst darauf verzichtet, da ein ständiges Abwiegen auf Dauer nicht praktikabel ist. 


Eine Ausnahme bilden fettreiche Meeresfische, Speiseöle und Nüsse, die reich an einfach 
ungesättigten sowie mehrfach ungesättigten Omega-3 Fettsäuren sind. Aufgrund ihrer ge- 
sundheitsfördernden Wirkung sind sie in der Ampel zwar grün bewertet, haben jedoch die 
Beschränkung auf 100 Gramm für Fische, zwei Esslöffel (2 EL) für Öle bzw. 30 Gramm Nüs- 
se pro Tag. Alles was über diese Verzehrsmengen hinausgeht (z. B. mehr als 2 EL Öl), fällt 
aufgrund der hohen Energiedichte in den roten Bereich. Zur Sicherstellung der Calciumver- 
sorgung während des Abnehmens ist der Verzehr von Milch bis zu einer Menge von 250 Mil- 
lilitern am Tag ebenfalls mit grün bewertet. 


Lebensmitteltausch: entscheidender Schritt zur Lebensstiländerung 


Versuchen Sie ausgehend von Ihrem bewerteten Ernährungsprotokoll (3-Tage- 
Bestandsaufnahme) ab sofort rote gegen grüne oder gegebenenfalls gelbe Lebensmittelpositi- 
onen auszutauschen. Bleiben Sie dabei möglichst in derselben Lebensmittelgruppe. 


Berücksichtigen Sie beim Tausch Ihre persönlichen Geschmacksgewohnheiten! 


M.O.B.1.L.1.5S.-Optimierungs-Empfehlung 


Die erste und wichtigste M.O.B.I.L.1.S.-Ernährungsempfehlung bezieht sich auf den Lebens- 
mitteltausch: 
„Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün.“ 


Mehr als die Hälfte der von Ihnen verzehrten Lebensmittel oder Fertiggerichte sollte aus 
dem grünen Bereich der Ampel stammen. 


Achten Sie außerdem darauf, nicht mehr als zwei rote Positionen am Tag zu genießen. 


Wählen Sie gelbe Lebensmittelvertreter in maßvollem Umfang. Anders als für grüne und rote 
Lebensmittel gibt es für diese keine feste Vorgabe, was deren Anzahl auf Ihrem Speiseplan 
betrifft. Sie sind immer in Abhängigkeit von grün zu sehen und zu bewerten. 


Grüne Positionen in der Ampel sind kein „Freifahrschein“! Bleiben Sie vielmehr bei den 
Mengen, die Sie auch sonst verzehrt haben. Wenn Sie beispielsweise zum Frühstück regel- 
mäßig 1 Toast mit 1 Scheibe Gouda genießen (= 2mal ‚„rot‘“) und jetzt Ihren Lebensmittel- 
tausch planen, wäre eine mögliche Alternative: 1 Scheibe Hafervollkornbrot mit 1 Scheibe 
Tilsiter <20 % Fett i. Tr. (= Imal „grün“, Imal „gelb“). Anders ausgedrückt: Nur weil Tilsi- 
ter gelb bewertet wird, sollten Sie Ihr Brot nicht plötzlich mit 2 Scheiben belegen. 


M.O.B.1.1L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Mahlzeitenverteilung, -häufigkeit und -rhythmus 


Wie häufig haben Sie gegessen? 
Wie viele Mahlzeiten haben Sie zu sich genommen? 
Haben Sie zwischendurch gesnackt? 


Aufgabe: Übertragen Sie aus einem Protokoll Ihrer 3-Tage-Bestandsaufnahme Ernährung 
sämtliche Mahlzeiten, Snacks und Zwischenmahlzeiten in den Mahlzeiten- 
Check. „Kleine Snacks“ (siehe: S. 42) können Sie in den beiden letzten Zeilen 
des Protokolls vermerken. Ermitteln Sie, wie viele Stunden zwischen Frühstück 

und Mittagessen bzw. Mittag- und Abendessen vergangen sind. 


Mahlzeiten/Snacks/Zwischenmahlzeiten a 
Uhrzeit 


zeitlicher Abstand: 


zeitlicher Abstand: 


zeitlicher Abstand: 
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Fünf oder drei Mahlzeiten? 


Fünf oder drei Mahlzeiten? Diese Frage zum richtigen Mahlzeitenrhythmus wird in der Wis- 
senschaft kontrovers diskutiert. Zwar können (kleine) Zwischenmahlzeiten durchaus die Insu- 
linausschüttung stimulieren, große Mahlzeiten bewirken aber in der Regel eine stärkere Reak- 
tion. Nach einer üppigen Portion kann somit für lange Zeit relativ viel Insulin im Blut vor- 
handen sein. 


Daraus folgt: Mit mehreren kleinen Mahlzeiten — unter Berücksichtigung der Kohlenhydrat- 
qualität — können Sie grundsätzlich ebenso gute Ergebnisse erzielen wie mit drei Hauptmahl- 
zeiten. Während des Abnehmens ist eine Beschränkung auf Frühstück, Mittagessen und 
Abendessen psychologisch aber von Vorteil. 


M.O.B.1.L.1.5.-Mahlzeiten-Empfehlung 
Die zweite M.O.B.LL.IS.-Ernährungsempfehlung behandelt den Mahlzeitenrhythmus: 


„Halten Sie sich an 3 feste Mahlzeiten am Tag.“ 


Achten Sie darauf, dass zwischen Ihrem Frühstück und Mittagessen sowie zwischen Ihrem 
Mittag- und Abendessen jeweils ein zeitlicher Abstand von mindestens vier Stunden liegt. 


Planen Sie Zwischenmahlzeiten nicht fest ein. Greifen Sie nur bei Bedarf zu einem kleinen 
Snack. 


Zwischenmahlzeiten (kleine Snacks) 


“© 1 Apfel 

“@ 2-3 Käsewürfel 

“© 4-5 Oliven 

“© eine kleine Handvoll Nüsse 

“@ eine kleine Handvoll Kürbiskerne 

“% 4-5 Stücke Trockenobst (z. B. Aprikosen) 
“© 1 kleiner Becher Naturjoghurt 

“ 


1% Scheibe Vollkornbrot mit fettarmem Käse 


Zwischenmahlzeiten können Sie — wenn diese nach der hier gemachten Definition „klein“ 
sind — im Bedarfsfall zusätzlich zu den drei festen Mahlzeiten verzehren, ohne dass sie nega- 
tive Auswirkungen auf das Erreichen der Mahlzeiten-Empfehlung haben. 


Dauert Ihr Tag besonders lange, beispielsweise durch Schichtarbeit, können Sie auch eine 
Spätmahlzeit einnehmen. Vorausgesetzt Sie halten wiederum mindestens vier Stunden Ab- 
stand zum Abendessen bzw. Frühstück ein. Diese Ausnahmeregelung ist ebenfalls mit der 
Mahlzeiten-Empfehlung vereinbar. 


Bitte beachten Sie: Im Sinne der Bestandsaufnahme Ernährung sollten Sie natürlich zu 
allererst von Ihrem persönlichen Essrhythmus ausgehen und diesen nicht plötzlich radikal 
verändern wollen. Ihre vorrangige Aufgabe bleibt es, die verzehrten Lebensmittel bzw. Fertig- 
gerichte/Außerhausessen mit Hilfe der M.O.B.LL.1.S.-Ampel zu bewerten und gegebenenfalls 
auszutauschen. Konzentrieren Sie sich also auf die Optimierungs-Empfehlung! 
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Qualität von Kohlenhydraten: der glykämische Index 


Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energielieferanten unserer Nahrung und werden in ver- 
dauliche (Stärke und Zucker) sowie nicht verdauliche Kohlenhydrate (Ballaststoffe, siehe: 
Sitzung 4, S. 48f.) unterteilt. 


Nahrungskohlenhydratquellen sind: Getreide und Getreideprodukte (Brot, Müsli etc.), Kartof- 
feln, Obst, Gemüse und Zucker sowie Lebensmittel, denen Zucker zugesetzt wurde. 


Bei Kohlenhydraten kommt es ganz entscheidend auf die Qualität an. Die wissenschaftliche 
Messgröße für Kohlenhydrat-Qualität bezeichnet der glykämische Index (G]). 


Kohlenhydrate mit einem hohen GI-Wert bewirken eine hohe Ausschüttung von Insulin, was 
zu einer raschen Senkung des Blutzuckerspiegels führt. Die Folge: Blutzuckerabfall und da- 
mit (erneutes) Heißhungergefühl. Gleichzeitig sorgt das Insulin dafür, dass Fett aus der Nah- 
rung ins Fettgewebe eingeschleust und die Fettverbrennung blockiert wird. 


Kohlenhydrate mit einem niedrigen GI-Wert gelangen dagegen nur langsam ins Blut. Der 
Körper benötigt weniger Insulin und das Hungergefühl bleibt aus — eine lange Sättigung setzt 
ein. 


In der M.O.B.1LL.I.S.-Ampel ist die Kohlenhydratqualität berücksichtigt. Bei der richtigen 
Auswahl bzw. beim Austausch Ihrer Nahrungskohlenhydrate müssen Sie also wiederum nur 
die Farbzuordnung im Blick haben. 


Die Frage nach dem richtigen Mahlzeitenrhythmus hängt übrigens unmittelbar mit Menge 
und Qualität der verzehrten Kohlenhydrate zusammen. 


Langsam anfangen ... 


Versuchen Sie, die Ernährungsempfehlungen im Alltag anzuwenden. Machen Sie sich 
jedoch keinen Druck. Ihre Chance, das, was Sie sich vorgenommen haben, auch tatsächlich 
zu verwirklichen, wird mit der Formulierung Ihrer persönlichen Verhaltenspläne ganz erheb- 
lich steigen. Dieses Instrument lernen Sie ab Sitzung 5 kennen und anwenden. 


Vergessen Sie also nicht unser Motto: Langsam anfangen, lässig steigern und 
langfristig dabeibleiben! 


Wer selber kocht, is(s)t klar im Vorteil! 


Wenn Sie Ihre Speisen selbst zubereiten, können Sie deren Zusammensetzung bestimmen 
oder zumindest beeinflussen. Kochen Sie beispielsweise eine Pastasoße Bolognese, müssen 
Sie kein fettes Hackfleisch verwenden. Alternativ können Sie sich etwa ein mageres Stück 
Rinderrücken beim Metzger aussuchen und durch den Fleischwolf drehen lassen. Ihr Vorteil: 
Ihre Soße erhält die Bewertung 2mal „grün“, während eine durchschnittliche Bolognese aus 
dem Handel oder in der Pizzeria mit Imal „grün“ und Imal ‚rot‘ zu Buche schlägt. 


Bitte beachten Sie: Kochen Sie ein kompliziertes Gericht mit mehreren Zutaten, bewerten 
Sie nur die drei mengenmäßig dominierenden Hauptkomponenten (z. B. Gemüse + Fleisch + 
Käse). Verwenden Sie dabei Fett (Butter, Öl etc.), müssen Sie dieses allerdings zusätzlich in 
die Bewertung aufnehmen. 
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AUFGABE FÜR ZUHAUSE: 
Tages-Check Ernährung 


Protokollieren Sie an fünf Tagen jeweils in einem Tages-Checks Ernährung 
(siehe: S. 151ff.) bis zur nächsten Sitzung (Ernährung II), was sie essen und trinken. Werten 
Sie die Checks jeweils am Ende jeden Tages aus. 


(1) Optimierungs-Empfehlung: Eintragen der Lebensmittel, Fertiggerichte/Außerhausessen 
sowie energiehaltigen und alkoholischen Getränke (Spalte 2) mit Uhrzeit (Spalte 1). Zuord- 
nen der Ampel-Farben und am Ende des Tages Summe bilden (Spalten 3-5). 


(2) Mahlzeiten-Empfehlung: Abhaken der Mahlzeitenabstände (mind. 4 Stunden) und 
gegebenenfalls weitere Mahlzeiten/Snacks vermerken. 


(3) Trink-Empfehlung: Abhaken der getrunkenen Gläser, Tassen oder Becher energiearmer 
Flüssigkeit (Wasser, Tee/Kaffee ohne Zucker/Milch sowie selbst hergestellte Saft-Schorlen 
im Verhältnis Wasser : Saft = 3:1) im Tagesverlauf. 


&” Teilnehmer-Manual, S. 151ff. 
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Sitzung 4: 
ERNÄHRUNG II 


Sattmacher aus der Nahrung 
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Sitzung 4: ERNÄHRUNG II 
Sattmacher aus der Nahrung 


In Sitzung 4 werden wir uns mit dem Thema Sättigung beschäftigen. Das ist sehr zentral, 
denn Sie können nur erfolgreich abnehmen, wenn Sie richtig satt sind. Dabei spielen Energie- 
dichte und Ballaststoffe eine wichtige Rolle. Beide Aspekte der M.O.B.LL.1.S.-Ampel wollen 
wir heute weiter vertiefen. Zunächst werden Sie aber erfahren, wie Sie das 50+50- 
Punkteprogramm im Bereich Ernährung richtig gebrauchen. Das heißt: Sie lernen, den drei 
Ernährungsempfehlungen Punkte zuzuordnen und diese mit Ihren Bewegungsaktivitäten ins 
Verhältnis zu stellen. 


Ernährungspunkte sammeln im 50+50-Punkteprogramm 


Tages-Check Ernährung: Ihr regelmäßiger Kontrolltag 


Mit dem Tages-Check Ernährung, den Sie ja zur heutigen Einheit an fünf Tagen geführt ha- 
ben, protokollieren und überprüfen Sie Ihr aktuelles Ernährungsverhalten. Darüber hinaus 
können Sie sich mit Hilfe des Checks für die richtige Umsetzung der M.O.B.1L.1.S.- 
Ernährungsempfehlungen Punkte geben. 


Da es nicht einfach ist und vor allem einige Zeit in Anspruch nimmt, Ernährungsgewohnhei- 
ten zu ändern, empfehlen wir Ihnen, künftig von Gruppensitzung zu Gruppensitzung mindes- 
tens einmal den Check im Alltag einzusetzen. Mit diesem Kontrolltag behalten Sie Ihre Er- 
nährung bewusst im Blick. Zudem können Sie ausgehend von Ihrer 3-Tage- 
Bestandsaufnahme Ernährung vergleichen, ob Ihr Lebensmitteltausch Fortschritte macht. 


In den folgenden Ernährungseinheiten werden Sie immer wieder Aufgaben gestellt bekom- 
men, die der weiteren Feinanpassung Ihres Ernährungsverhaltens dienen. Zur Analyse wer- 
den wir dabei stets auf Ihren zuletzt geführten Tages-Check-Ernährung zurückgreifen. Auch 
deshalb sollten Sie unbedingt regelmäßig protokollieren. Ab Sitzung 5 lernen Sie zudem 
persönliche Verhaltenspläne zu formulieren und anzuwenden. Ihre Pläne werden Ihnen die 
Umsetzung der Empfehlungen ermöglichen und somit Punkte bringen! 


Im Anhang des vorliegenden Manuals finden Sie eine ausreichende Anzahl Tages-Checks 
Ernährung für das ganze Programmjahr (siehe: S. 145ff.). 


Ernährungsempfehlungen umsetzen und punkten 
Für die Umsetzung der Empfehlungen im Alltag gibt es Punkte: 


1. Optimierungs-Empfehlung 


mehr als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ = 6 Punkte 
weniger als die Hälfte „grün“ + maximal 2mal „rot“ = 3 Punkte 
mehr als 2mal „rot“ = 0 Punkte 
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2. Mahlzeiten-Empfehlung 


3 feste Mahlzeiten bzw. Mahlzeitenabstand >4 Stunden — 2 Punkte 
weniger oder mehr als drei feste 3 Mahlzeiten 
bzw. Mahlzeitenabstand <4 Stunden = 0 Punkte 


3. Trink-Empfehlung 
mindestens 2 Liter energiearme Getränke = 2 Punkte 
weniger als 2 Liter energiearme Getränke = 0 Punkte 


Ihre beiden ‚freien’ Tage 


An zwei ‚freien’ Tagen pro Woche sammeln Sie keine Ernährungspunkte. Natürlich dürfen 
Sie dennoch Ihr neues Wissen und den Lebensmitteltausch anwenden. Wir empfehlen Ihnen, 
die ‚freien’ Tage nicht auszunutzen. Sehen Sie die kleine Auszeit eher als Chance, das Erlern- 
te und Ihre ersten Erfolge zu festigen. Probieren Sie aus, wie Sie ohne Sammeln von Ernäh- 
rungspunkten im Alltag zu Recht kommen. Seien Sie trotzdem aktiv: Bewegungspunkte zäh- 
len an jedem Tag! 


Nehmen Sie sich jede Woche andere ‚freie’ Tage. Ihre ‚freien’ Tagen sollten grundsätzlich 
nicht beide auf ein Wochenende fallen. Begehen Sie nicht den Fehler, nur unter der Woche an 
Ihrem neuen Lebensstil zu arbeiten. Denn regelmäßige grobe Ausrutscher am Wochenende 
könnten Sie über Bewegung allein kaum ausgleichen. Seien Sie dagegen unbesorgt, was gele- 
gentliche Ausnahmen (an ‚freien’ Tagen) betrifft: Sie fallen — im wahrsten Sinne des Wortes 
— nicht ins Gewicht! 


Wochen-Check Ernährung 


Bis auf Ihren regelmäßigen Kontrolltag (Tages-Check-Ernährung) brauchen Sie ab sofort nur 
noch den Wochen-Check-Ernährung (siehe ebenfalls: Anhang, S. 156ff.) zu führen. Nehmen 
Sie mindestens bis Sitzung 9 — bevor Sie zu Bett gehen — Ihr Manual zur Hand. Lassen Sie 
Ihren Tag Revue passieren: Überlegen Sie, ob Sie die Ernährungsempfehlungen umgesetzt 
haben. Und geben Sie sich aufgrund Ihrer ehrlichen Selbsteinschätzung Punkte. 


Für Fortgeschrittene: Ausgleich durch Bewegungspunkte 


Sobald Sie körperlich in der Lage sind, 50 Bewegungspunkte pro Woche zu erreichen, Kön- 
nen Sie das 50+50-Punkteprogramm noch gezielter einsetzen: Gelingt es Ihnen nämlich nicht, 
50 Ernährungspunkte zu sammeln, dürfen Sie das Defizit jederzeit über zusätzliche Bewe- 
gungspunkte ausgleichen. (Siehe auch: Bewegungspunkte sammeln im 50+50- 
Punkteprogramm, S. 24ff., insbesondere: Die Zeit danach: 50+35 Punkte stabilisieren das 
Gewicht, S. 26ff.) 


Ein Überschreiten der 50-Punkte-Ernährungsmarke ist dagegen nicht möglich. Fürs Hungern 
und Fasten bekommen Sie keine Punkte! 


Theoretisch können Sie zwar abnehmen, indem Sie lediglich Ihr Bewegungsverhalten auf- 
grund entsprechender Mehraktivität — unter Beibehalten Ihrer alten Ernährungsgewohnhei- 
ten — verändern. Unsere Erfahrungen zeigen jedoch, dass über einen längeren Zeitraum ge- 
sehen nur diejenigen Teilnehmer/-innen wirklich erfolgreich bleiben bzw. ihr Gewicht hal- 
ten, denen gleichzeitig eine Ernährungsumstellung gelingt. Insofern sollten Sie immer beide 
Aspekte — Bewegung und Ernährung! — berücksichtigen. 
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Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t 


Ratschläge für eine bessere Sättigung 


1. Volumenreich essen 


Essen Sie mehr! Und zwar volumenreiche Lebensmittel mit einem hohen Wasser- und Bal- 


laststoffgehalt (siehe unten: Ballaststoffe — die Supersattmacher). Denn diese sättigen am bes- 
ten. 


2. Kohlenhydratbewusst essen 


Achten Sie auf die Kohlenhydrat-Qualität! Diese spielt, wie wir in der vergangenen Sitzung 


gelernt haben (vgl. S. 43), ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Frage, ob man lange satt 
bleibt. 


3. Eiweißreich essen 
Setzen Sie auf Eiweiß! Schließlich hat auch der Proteingehalt der Nahrung Einfluss auf Ihre 
Sättigung. (Eiweiß ist Thema in Sitzung 7, siehe: Eiweiß — der Joker beim Abnehmen, S. 62). 


Wenn Sie sich bei Ihrer Lebensmittelauswahl an den grünen Positionen der Gruppen 4 und 5 
der M.O.B.LL.1.S.-Ampel orientieren, essen Sie automatisch volumenreich und 
kohlenhydratbewusst. 


Die Voraussetzung eiweißreich erfüllen Sie am besten durch den Verzehr von (Meeres-) 
Fisch, magerem Fleisch, fettarmer Milch und Milchprodukten, Hülsenfrüchten und Sojapro- 
dukten sowie Eiern. Diese Lebensmittelpositionen finden Sie in den Gruppen 3 und 4 der 
Ampel. 


4. Langsam genießen 


Konzentrieren Sie sich ganz bewusst auf Ihre Mahlzeiten und genießen Sie diese in Ruhe! 
Sättigung funktioniert viel besser, wenn Sie während des Essens keinen anderen Aktivitäten 
nachgehen (Fernsehen, im Internet surfen, mit dem Smartphone spielen, Zeitungslesen, Tele- 
fonieren etc.). 


Ballaststoffe - die Supersattmacher 


Top-Ballaststofflieferanten 


“@ Vollkornprodukte 
% Hülsenfrüchte 
“ Gemüse 


% wasserreiches Obst 


Ballaststoffreiche Lebensmittel finden Sie hauptsächlich in den Gruppen 4 und 5 der Ampel. 
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Tages-Beispiel für eine optimale Ballaststoffzufuhr 


%@ ca. 2 Scheiben Vollkornbrot 

“© 1 Hafermüsli 

“@ 2 große Portionen Gemüse (2mal pro Woche Hülsenfrüchte, z. B. Linsen) 
“@ 1 große Portion Salat 

“ 2 Portionen Obst 


Für eine optimale Ballaststoffzufuhr essen Sie täglich Idealerweise fünf grüne Lebensmittel 
aus Gruppe 5 (Gemüse, Salat, Obst) sowie vier grüne Lebensmittel aus Gruppe 4 (Brot, Ge- 
treide, Müsli, Hülsenfrüchte) der M.O.B.1.L.LS.-Ampel. 


Bitte beachten Sie: Ballaststoffe benötigen ausreichend Wasser zum Quellen, damit sie 
ihre volle Wirkung entfalten können. Insbesondere beim Verzehr konzentrierter Ballaststoff- 
quellen wie Kleie und Leinsamen sollten Sie daher viel trinken. 

Wie ballaststoffreich essen Sie? 

Aufgabe: Übertragen Sie aus Ihrem aktuellsten Tages-Check Ernährung sämtliche ballast- 


stoffreiche Lebensmittel in den Ballaststoff-Check. Notieren Sie jeweils auch 
die dazugehörige Ampel-Gruppe (Spalte 2). 


Ballaststoff-Check Mi 


Lebensmittel/Gericht Gruppe 
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Auf Dichte und Volumen kommt es an 


Energiedichte 


Die höchste Energiedichte (siehe auch: S. 39) haben reine Nahrungsfette, hochprozentige al- 
koholische Getränke sowie zuckerreiche Lebensmittel. Bei diesen Beispielen handelt es sich 
um konzentrierte Kalorien. Verzehrt man diese, nimmt man mit vergleichbar geringen Porti- 
onsgrößen schnell viel Energie auf. Das Nahrungsvolumen solcher konzentrierter Kalorien ist 
dagegen gering. 


Großes Nahrungsvolumen macht satt 


Wenn Sie reichlich Grünzeug, buntes Gemüse und Obst genießen, vermeiden Sie automatisch 
den Verzehr energiedichter — insbesondere auch fett- und stärkehaltiger — Lebensmittel. Der 
hohe Ballaststoff- und Wassergehalt trägt zur Magenfüllung und längeren Sättigung bei. Die- 
se wichtigen Sattmacher sind, bis auf wenige Ausnahmen (z. B. Bananen aufgrund ihrer Koh- 
lenhydratmenge und -qualität, siehe: S. 43), somit immer im grünen Bereich der Ampel zu 
finden. 


Fett als konzentrierte Energie 


Fettreiche Lebensmittel haben grundsätzlich eine hohe Energiedichte. Fett deshalb aber ganz 
wegzulassen, wäre für die Gesundheit ebenso bedenklich, wie ein ständiges Zuviel an Fett. 
Fette und Öle versorgen uns nämlich mit den fettlöslichen Vitaminen A, D und E und sind 
unverzichtbare Quellen gesundheitsfördernder einfach ungesättigter sowie mehrfach ungesät- 
tigter Fettsäuren. 


Qualität von Fetten: während des Abnehmens beachten 


Mehrfach ungesättigte Omega-3-Fettsäuren senken beispielsweise erhöhte Triglyceride (Neut- 
ralfette), erhalten die Fließfähigkeit des Blutes, stabilisieren den Herzrhythmus und hemmen 
Entzündungsvorgänge. 


Insbesondere beim Abnehmen und Schlankbleiben heißt die Devise für den Fettverzehr: 
„Qualität statt Quantität“. 


Faustregel für den gesunden Fettverzehr 


(1) Verwenden Sie Raps-, Walnuss-, Oliven- oder Leinöl als Speiseöl (täglich 1-2 Esslöffel). 


(2) Verzehren Sie ein- bis zweimal wöchentlich eine Mahlzeit mit mindestens einem fetthal- 
tigen Kaltwasserfisch (Hering, Lachs, Makrele, Thunfisch oder Sardine) jeweils in einer 
Portionsgröße von etwa 100 g. 


(3) Wählen Sie im Bedarfsfall ein paar Nüsse als Zwischenmahlzeit. 


Richten Sie sich nach der Ampel, müssen Sie den Fettgehalt der von Ihnen verzehrten 
Lebensmittel in der Regel nicht zusätzlich beachten (Ausnahme: grüne Lebensmittel wie 
z. B. fettreicher Meeresfisch oder Pflanzenöl mit Verzehrs-Limit). Die Fettqualität ist eben- 
falls bei der Ampelzuordnung berücksichtigt. 
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AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Wochen-Check Ernährung 


Protokollieren Sie ab sofort im Wochen-Check Ernährung, ob Sie die Ernährungsempfeh- 
lungen umsetzen konnten und sammeln Sie Ernährungspunkte. 


@” Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 156 finden Sie Wochen-Checks Ernährung 
für das erste Halbjahr der Programmlaufzeit. 


(Pass)Foto 


Bringen Sie bitte ein (Pass)Foto in Sitzung 5 mit. Das Foto werden Sie zur Personalisierung 
eines Handzettels in der nächsten Sitzung benötigen. 


Gewichtsverlauf 


Führen Sie bitte weiterhin Ihren Gewichtsverlauf. 


@” Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 189 finden Sie Gewichtsverläufe für die 
gesamte Programmlaufzeit. 


Sitzung 5: 
ZIELE SETZEN 
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Sitzung 5: ZIELE SETZEN 


Mi: Sitzung 5 beginnt der eigentliche (Verhaltens-)psychologisch-pädagogische Teil des 
M.O.B.1.L.1.S.-Programms. Im Wesentlichen geht es dabei um vier Dinge: 


Ziele setzen, Pläne machen, Barrieren erkennen und Gegenstrategien entwickeln. 


Die Ernährungsfachkraft steht Ihnen in Sitzung 5 und 6 als Expertin bei der Bearbeitung des 
Kriteriums „Wirksamkeit der Ernährungspläne“ zur Verfügung. Weitergehende Fragen zur 
Ernährung werden erst wieder in Sitzung 7 (ERNAHRUNG II) besprochen. 


Jeder muss sich über die eigenen Ziele Klarheit verschaffen, 
um dann den Weg dorthin bestimmen zu können. 


Gesundheitsziele 


Gesundheitsziele beziehen sich auf eine Verbesserung des Gesundheitszustands. 
Gesundheitsziele antworten auf die Frage: ‚Warum will ich abnehmen?’ 


Beispiel: „Ich möchte abnehmen, um mich in meinem Körper wohl zu fühlen.“ Oder: „Ich 
möchte abnehmen, um beweglich zu sein.“ 


Die persönlichen Gesundheitsziele haben eine ganz besondere Bedeutung: Sie sind der 


Ursprung Ihrer Motivation. Sie sind der Grund dafür, weshalb Sie sich dazu entschieden 
haben, bei M.O.B.LL.1.S. teilzunehmen. 


Verhaltenspläne 


Verhaltenspläne beziehen sich darauf, was eine Person fun muss, um ein Gesundheitsziel zu 
erreichen. 


Verhaltenspläne antworten auf die Frage: ‚Was kann ich tun?’ 

Beispiel: „Ich beabsichtige, regelmäßig an einem Fitnesskurs teilzunehmen.“ 

3pw-Regel 

Um persönliche Verhaltensziele formulieren zu können, ist die „3pw-Regel“ von Ihnen zu 


berücksichtigen: 


Passend: Der Verhaltensplan sollte mit Ihren eigenen Interessen übereinstimmen. 


Beispiel: „Ich esse gerne Äpfel.“ 


Pra ktikabel: Der Verhaltensplan sollte im Rahmen Ihrer Möglichkeiten und Fähigkeiten 


® 
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durchzuführen sein. 
Beispiel: „Frische Äpfel bekomme ich günstig auf dem Bauermarkt in meinem Viertel.“ 


Präzise: Der Verhaltensplan sollte so konkret sein, dass er überprüft werden kann 
(Festlegung von W-Fragen: Was? Wann? ...). 

Beispiel: „Morgens nach dem Aufstehen frühstücke ich ein Hafervollkornmüsli mit 
geriebenem Apfel.“ 


Wirksam: Der Verhaltensplan ist wirksam, wenn Sie mit seiner Hilfe möglichst viele 
Ernährungs- und Bewegungspunkte im 50+50-Punkte Programm sammeln können. 


Ernährungsempfehlungen 


Bitte beachten Sie in diesem Zusammenhang auch die M.O.B.1.L.1.S.-Ernährungs- 
empfehlungen (siehe: S. 10): 


1. Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün“. 
2. Halten Sie sich an 3 feste Mahlzeiten am Tag. 
3. Trinken Sie mindestens 2 Liter energiearme Getränke am Tag. 


Die Empfehlungen unterstützen Sie bei der Auswahl von Ernährungsplänen. Formulieren Sie 
aus Empfehlung Nr. 1 drei wichtigste Ernährungspläne, aus den Empfehlungen Nr. 2 und 3 
Jeweils einen Ernährungsplan (= 5 Ernährungspläne). 


Was sind Ihre persönlichen Ernährungspläne? 


Aufgabe: Formulieren Sie einen 1. Entwurf Ihrer persönlichen Ernährungspläne, 
berücksichtigen Sie dabei die Kriterien der „3pw-Regel“ (S. 56). 


AUFGABE FÜR ZUHAUSE: 


Ausprobieren persönliche Ernährungspläne (1. Entwurf) 


Im Alltag sieht vieles häufig ganz anders aus, als wir es uns in der Theorie zunächst vorge- 
stellt haben. Probieren Sie daher Ihre Ernährungspläne, die Sie für sich in Sitzung 5 
persönlich notiert haben, zunächst einmal in der kommenden Woche aus. 


Haken Sie in Ihrem 1. Entwurf der Ernährungspläne (S. 56) jeden Abend ab, ob Sie Ihre 
Pläne verwirklichen konnten oder nicht. 


Machen Sie Ihren 1. Entwurf in irgendeiner Form im Alltag sichtbar (platzieren Sie Ihr 
Manual z. B. aufgeschlagen auf dem Küchentisch). 


&” Teilnehmer-Manual, S. 56 
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Persönliche ERNÄHRUNGSPLÄNE [F | 


1. Entwurf Plan verwirklicht (Y]) ? 


Sa So 


a 000 0000000 


Sa So 


u SDooonono 


Sa So 


0000 Oo00000ı 


Mo Sa So 


Maier 0000000 


Ten IUUlUUUUO 


Sitzung 6: 
ERNÄHRUNGSPLÄNE 
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Sitzung 6: ERNÄHRUNGSPLÄNE 


In der letzten Sitzung wurden Gesundheitsziele und Pläne — hier: der 1. Entwurf — bespro- 
chen. Heute geht es darum, Ihre Ernährungspläne in eine „vorläufige Endfassung“ zu bringen. 


Die M.O.B.LL.1.S.-Ernährungsfachkraft steht Ihnen wie in Sitzung 5 als Expertin bei der Be- 
arbeitung des Kriteriums „Wirksamkeit der Ernährungspläne“ zur Verfügung. Weitergehende 
Fragen zur Ernährung werden in Sitzung 7 (ERNAHRUNG II) besprochen. 


Vorläufige Endfassung der Ernährungspläne 


Die vorläufige Endfassung der Ernährungspläne gilt verbindlich für die Zeit bis zur 
nächsten Sitzung. 


Korrekturen sollen so viel wie nötig vorgenommen werden und zwar dann, wenn Sie das Ge- 
fühl haben, dass der Ernährungsplan nicht optimal gewählt ist. 


Es gilt das Prinzip: Ein Plan kann jederzeit verändert, aber nicht ersatzlos gestrichen wer- 
den. 


Um einen Ernährungsplan tatsächlich verwirklichen zu können, muss jeder Plan 


e passend, 

e praktikabel, 

e präzise und 

e wirksam sein (3pw-Regel). 


Wie lauten Ihre persönlichen Ernährungspläne in der vorläufigen 
Endfassung? 


Aufgabe: Übertragen Sie Ihre Ernährungspläne aus dem 1. Entwurf (S. 56) in eine 
vorläufige Endfassung (S. 138). 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Vervollständigen und Umsetzen der Ernährungspläne 


Vervollständigen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne innerhalb der kommenden 3 Tage 
(!) bzw. übertragen Sie diese in Ihr Manual (S. 138). 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne in der Zeit bis Sitzung 8 um und passen Sie 
diese dabei immer besser an Ihren Alltag an (3pw-Regel). 


©, 
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Planverwirklichung 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungsverhalten mit Hilfe der 1. Planverwirklichung 
(S. 160). Beurteilen Sie anfangs täglich, in der zweiten Woche alle zwei Tage, ob Sie Ihre 
jeweiligen Ernährungspläne umgesetzt haben. 


Machen Sie Ihre aktuelle Planverwirklichung in irgendeiner Form im Alltag sichtbar 
(platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf dem Küchentisch). 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 160 


3-Tage-Trink-Check 


Eine sinnvolle Möglichkeit Ihr Trinkverhalten zu überprüfen bietet der 3-Tage-Trink-Check. 
Mit Hilfe dieses Checks erhalten Sie eine genaue Auskunft darüber, wie viel Sie und wann 
Sie über den Tag verteilt trinken. 


Führen Sie den 3-Tage-Trink-Check an drei aufeinander folgenden Tagen der kommenden 
Woche bis Sitzung 7. Vermerken Sie jedes Getränk und dessen Trinkmenge in „ml“ im 
dafür vorgesehenen Kästchen zur entsprechenden Zeit. 


Notieren Sie auch Getränke, die nicht auf der Liste aufgeführt sind. Hierfür sind die unteren 
leeren Zeilen vorgesehen. 


Werten Sie den Check am Ende jedes Tages aus, indem Sie zunächst die Summe der 
jeweiligen Getränke und anschließend die Gesamtsumme in „ml“ berechnen. 


Ihre M.O.B.LL.LS.-Ernährungsfachkraft wird den 3-Tage-Trink-Check in Sitzung 7 
(ERNÄHRUNG II) mit Ihnen besprechen. Bringen Sie den Check bitte ausgefüllt in die 
Sitzung mit. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 162. 


Tages-Check Ernährung 


Protokollieren Sie bis Sitzung 7 bitte auch an einem beliebigen Tag Ihr aktuelles Ernäh- 
rungsverhalten im Tages-Check Ernährung. 


Sie benötigen einen ausgefüllten „Tages-Check Ernährung“ als Basis für zwei Übungen 
(Analysen) in Sitzung 7. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 161. 
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Sitzung 7: 
ERNÄHRUNG IIl 


Schlankmacher aus der Nahrung 
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Sitzung 7: ERNÄHRUNG III 
Schlankmacher aus der Nahrung 


Der Joker unserer heutigen Einheit heißt Eiweiß. Schließlich sorgt dieser Nährstoff in Ver- 
bindung mit körperlicher Aktivität dafür, dass sowohl Muskelmasse als auch Stoffwechselak- 
tivität (Grundumsatz) erhalten bleiben. Und nicht zuletzt sättigen eiweißreiche Lebensmittel — 
wie Sie aus Sitzung 4 bereits wissen — besonders gut. 


Im Vergleich zu unseren Eßgewohnheiten lassen sich Trinkgewohnheiten leichter verändern. 
Das bestätigen Erfahrungen aus abgeschlossenen M.O.B.LL.ILS.-Gruppen. Welche Trink- 
menge empfehlenswert ist, wie Sie diese am besten über den Tag verteilen und vor allem wel- 
che Getränke es sein sollten, werden wir in Sitzung 7 besprechen. 


Darüber hinaus wollen wir Ihnen lebensnotwendige Mikronährstoffe vorstellen, die während 
des Abnehmens ins Defizit geraten können. Mit Hilfe der Angabe „Nährstoff-Plus“ aus der 
M.O.B.1.L.1.S.-Ampel lernen Sie zu überprüfen, ob sie ausreichend mit Calcium, Eisen, Fol- 
säure, Jod, Magnesium, B-Vitaminen, Vitamin D und Vitamin E sowie Zink versorgt sind. 


Eiweiß - der Joker beim Abnehmen 


Top-Eiweißlieferanten 

(Meeres-)Fisch 

mageres Fleisch 

fettarme Milch und Milchprodukte (Quark, Joghurt etc.) 
Hülsenfrüchte 


Sojaprodukte 


000060 


Eier 


Ihre tägliche Eiweißversorgung decken Sie Idealerweise mit fünf bis sechs grünen Lebens- 
mitteln aus den Gruppen 3 (Fleisch, Geflügel, Fisch, Ei) und 2 (Milchprodukte) sowie Hül- 
senfrüchten aus Gruppe 4 der M.O.B.LL.1.S.-Ampel. Wählen Sie zu möglichst jeder Mahl- 
zeit eine entsprechende eiweißreiche Komponente. 


Tipp für Vegetarier und Veganer: Erhöhen Sie (deutlich) die Menge an Hülsenfrüchten, 
Sojalebensmitteln und Vollkornprodukten auf Ihrem Speiseplan. 


Die wichtigsten Eigenschaften von Eiweiß für das Abnehmen: 

(1) optimale Sättigungswirkung, 

(2) guter Erhalt der Muskelmasse (in Verbindung mit körperlichem Training) und 

(3) unwirtschaftlicher Energielieferant durch vermehrte Wärmebildung (Thermogenese). 


Tipp: Setzen Sie Eiweiß als Ihren „Abnehm-Joker“ ein! Diät-Shakes haben übrigens nicht 
ohne Grund einen hohen Proteingehalt. 
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Wie eiweißreich essen Sie? 


Aufgabe: Übertragen Sie aus Ihrem aktuellsten Tages-Check Ernährung sämtliche eiweiß- 
reichen Lebensmittel in den Eiweiß-Check. Notieren Sie jeweils auch die dazu- 
gehörige Ampel-Gruppe (Spalte 2). 


Lebensmittel/Gericht Gruppe 
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Wasserhaushalt, Getränke und Trinkverhalten 


Haben Sie ausreichend getrunken? 


Aufgabe: Vervollständigen Sie nachfolgende Übersicht mit Ihren Angaben aus dem 


3-Tage-Trink-Check. 


Auswertung 3-Tage-Trink-Check Kl 


Wie viel habe ich im 
Durchschnitt * täglich %& 
getrunken? 


* Die Summe der 3 dokumentierten Tage addieren und anschließend durch 3 teilen. 


Wie hoch ist mein 
Bedarf an Trink- \ 
flüssigkeit täglich? 


Zu welchen Zeiten trinke 
ich wenig oder gar Womit war ich beschäftigt? 
nichts? 


[_] 06:00-09:00 Uhr 
[_] 09:00-12:00 Uhr 
[_] 12:00-15:00 Uhr 
[_] 15:00-18:00 Uhr 
[_] 18:00-21:00 Uhr 


[_] 21:00-24:00 Uhr 


Sollten Sie die empfohlene Trinkmenge von durchschnittlich 2 Litern am Tag nicht ge- 
schafft bzw. Probleme bei der Umsetzung der Trink-Empfehlung und Ihres persönlichen 
Trink-Plans haben, raten wir Ihnen, Ihr Trinkverhalten in ein paar Wochen mit Hilfe des 3- 
Tage-Trink-Checks (S. 163) nochmals ausführlich zu kontrollieren. (Siehe auch: Tipp, 


S. 65). 


Welche Bedeutung hat Flüs- 
sigkeit für unseren Körper? 


Wie viel sollte man während 
des Abnehmens täglich 
trinken? 


Welche Getränke 
sind empfehlenswert? 
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Nierenfunktion 

Aufnahme von Mineralstoffen 
Herz-Kreislauf-Funktion (Fließfähigkeit des Blutes, 
Durchblutung) 

Ausscheidung von Stoffwechselendprodukten und 
sauren Fettabbauprodukten während des Abneh- 
mens 


Transportmittel (Sauerstoff- und Nährstofftransport 
mit Hilfe der Blutflüssigkeit) 


Kühlmittel (Schwitzen) 


mind. 2 Liter 


Wasser, Mineralwasser 

ungesüßte oder leicht gesüßte Kräuter- und Früch- 
tetees sowie Grüner Tee 

Fruchtsaftschorlen (Verhältnis Wasser : Saft = 3:1; 
Achtung: keine Fertigschorlen!) 

Kaffee in Maßen 


Tee (schwarz) in Maßen 


M.O.B.1.L.1.S.-Trink-Empfehlung 


Die dritte M.O.B.IL.L.1.S.-Ernährungsempfehlung befasst sich mit der richtigen Flüssigkeitszu- 


fuhr: 


„Trinken Sie mindestens 2 Liter energiearme Getränke am Tag.“ 


Bevorzugen Sie Wasser, Mineralwasser, (stark) verdünnte Fruchtsäfte, ungesüßten oder nur 
leicht gesüßten Grün-, Kräuter- oder Früchtetee sowie Gemüsesäfte. 


Trinken Sie — ähnlich wie beim Essen — über den Tag verteilt. 


Tipp: Richten Sie sich morgens bewusst ihre Getränke (Flüssigkeitsmenge) für den ganzen 
Tag. Stellen Sie stets eine Wasserflasche oder große Kanne Tee in Sicht- und Reichweite. 
Lassen Sie sich gegebenenfalls stündlich durch einen Wecker ans Trinken erinnern. 


Energiefreie Getränke werden in der Ampel nicht bewertet, da sie weder Kalorien (= keine 
Energiedichte) noch Zucker (= kein glykämischer Index) enthalten. 
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Durst nicht mit Hunger verwechseln 


Viele Menschen verwechseln Durst mit Hunger und essen dann zwischendurch etwas, obwohl 
sie besser trinken sollten. Die Wissenschaft hat dafür folgenden Erklärungsansatz: Flüssig- 
keitsmangel wirkt sich unter Umständen ähnlich aus wie ein Abfall des Blutzuckerspiegels. 
Man kann sich nicht mehr richtig Konzentrieren und wird müde. In Folge greift man fataler 
Weise häufig zu Süßigkeiten und Snacks. 


Alkohol 


Alkohol hat mit 7 Kilokalorien fast doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate. Trinken Sie 
Alkohol, stellt der Körper Ihre Fettverbrennung erst einmal hinten an. Denn er bevorzugt 
dann den Alkohol als Brennstoff. Damit ist die Nutzung von Fett als Energiequelle blockiert. 
Das beliebte Verdauungsschnäpschen nach einem opulenten Mahl hat dagegen mehr mit der 
erleichterten Fettverwertung im Darm zu tun. Dies ist allerdings die Voraussetzung dafür, 
dass Fett überhaupt in den Körper gelangt. Alkohol neutralisiert also keine Fettkalorien — eher 
das Gegenteil ist der Fall. 


Darüber hinaus sind zahlreiche alkoholische Getränke wahre Appetitanreger. Sie machen 
hungrig. Nicht ohne Grund werden sie als Aperitif gereicht. Außerdem kommt es nach reich- 
lichem Alkoholgenuss zum Abfall des Blutzuckerspiegels, was wiederum Hunger auf „Sü- 
Bes“ bedeutet. 


Während der Abnehmphase — und auch darüber hinaus — sollten Sie den Genuss von alkoho- 
lischen Getränken einschränken: Nicht mehr als ein Glas trockenen Wein oder noch besser 
eine Weinschorle zum Essen, möglichst nicht häufiger als ein- bis zweimal pro Woche. 


Zumal Ihnen alkoholische Getränke die Umsetzung der Optimierungs-Empfehlung erschwe- 
ren. Denn bis auf ein kleines Bier (0,2 ]) und eine kleine Weinschorle (0,2 1, Verhältnis 
Wasser : Wein = 2:1) — jeweils „gelb“ — wird Alkohol in der Ampel grundsätzlich mit rot 
oder sogar 2mal rot bewertet und muss bei der Tagesbilanz bzw. Punktevergabe von Ihnen 
berücksichtigt werden. 


Kaffee- und Teegenuss 


Gegen den täglichen moderaten Genuss von bis zu vier Tassen Kaffee (ä 125 ml Kaffee = ca. 
350 mg Koffein) ist nichts einzuwenden. Diese Menge kann zudem in die Flüssigkeitsbilanz 
mit eingerechnet werden. Dies gilt auch für koffeinhaltigen schwarzen und grünen Tee. 


Wegen der anregenden Wirkung auf Herz und Kreislauf sollten Sie Kaffee jedoch nicht zum 
Durstlöschen verwenden. Es ist zwar nicht notwendig, schadet aber auch nicht, wenn Sie zu- 
sätzlich zur oben erwähnten Kaffeemenge Wasser trinken. Schließlich wird ja eher zu wenig 
als zu viel getrunken. 


Tipp: Zur Verbesserung Ihrer Calciumversorgung trinken Sie calciumhaltiges Mineralwas- 
ser (Ca-Anteil: mind. 150 mg/l) — insbesondere wenn Sie keine Milch und Milchprodukte 
vertragen bzw. mögen. (Siehe auch: Nährstoff-Plus, S. 67) 
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Das Nährstoff-Plus - gesundheitsbewusst abnehmen 


Lebensnotwendige Mineralstoffe und Vitamine 


Unser Körper braucht eine Fülle lebensnotwendiger Funktions- und Schutzstoffe — allen vo- 
ran die Mikronährstoffe: Vitamine und Mineralstoffe. Einige davon erfordern während des 
Abnehmens besondere Beachtung bzw. können bei Kalorieneinsparungen ins Defizit geraten. 
Dies betrifft in erster Linie die in der Übersicht aufgeführten und beschriebenen Nährstoffe: 


Nährstoff 


Calcium 
(Ca) 


Gesundheitsbedeutung 


... verleiht Knochen und Zähnen Stabilität. 


... Ist beteiligt an der Blutgerinnung und an der 
Erregung von Muskeln sowie Nerven. 


... ist verantwortlich für die Bildung roter Blut- 
körperchen. 


... Ist beteiligt am Muskelaufbau und an der 
Bildung verschiedener Enzyme. 


Folsäure 
(Fol.) 


... ist verantwortlich für zahlreiche Wachs- 
tums- und Entwicklungsprozesse im Körper. 


... ist unerlässlich für die Zellteilung und 
-neubildung. 


... Ist ein wichtiger Bestandteil der Schilddrü- 
senhormone und damit an der Regulation sowie 
Aufrechterhaltung der Stoffwechselaktivität 
(Grundumsatz) beteiligt. 


Magnesium 
(Mg) 


... aktiviert ca. 300 Enzyme im Körper. 

... ist maßgeblich verantwortlich für das Funk- 
tionieren des Stoffwechsels. 

... Ist beteiligt an der Erregungsübertragung von 
Nerven auf Muskeln sowie bei der Muskelkon- 
traktion. 


B-Vitamine 
(B-Vit.) 


... sind beteiligt am Stoffwechsel und der Blut- 
bildung. 


... sind wichtig für die Gesunderhaltung von 
Haut, Haaren und Nägeln. 


Vitamin D 
(Vit. D) 


... Ist notwendig für den Knochenaufbau. 
... reguliert und steuert den Calciumhaushalt. 


Vitamin E 
(Vit. E) 


... schützt die Zellen vor einer Schädigung 
durch freie Radikalen und damit vor Krebs 
sowie Arteriosklerose („Arterienverkalkung‘“). 


... aktiviert ca. 200 Enzyme im Körper (in 50 
Enzymen ist es auch enthalten). 

... wird benötigt für das Wachstum und die 
Zellerneuerung. 


Vorkommen 


+ Milch und Milchprodukte 

+ grünes Blattgemüse 

+ grüner Kohl 

+ Mineralwasser 
(Ca-Anteil: > 150 mg/l) 

+ Fleisch 

+ grünes Blattgemüse 

+ Hülsenfrüchte 

+ Vollkornprodukte 

+ Nüsse 

+ Beerenfrüchte 


+ Blattgemüse 
+ Salat 

+ Tomaten 

+ Orangen 


+ Meeresfisch 
+ Meeresfrüchte 


“ark 
(+ Eier*) * bei entsprechender 


(+ Milch*) Fütterung der Tiere 


+ Hülsenfrüchte 

+ Vollkornprodukte 

+ Gemüse 

+ Nüsse 

+ bestimmtes Mineralwasser 
(Mg-Anteil: > 100 mg/l) 

+ Vollkornprodukte 

+ Fleisch 

+ Milch und Milchprodukte 

+ Nüsse und Samen 


+ Meeresfisch 

+Ei 

+ fetthaltige Milchprodukte 
+ Pilze 


+ Nüsse und Samen 
+ Pflanzenöle 


+ Fleisch 

+ Meeresfisch 

+ Käse 

+ Eier 

+ Vollkornprodukte 
+ Nüsse und Samen 


Nach: Der Brockhaus ERNÄHRUNG 
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Verzehren Sie Lebensmittel mit Funktions- und Schutzstoffen? 
Aufgabe: Übertragen Sie aus Ihrem aktuellsten Tages-Check Ernährung sämtliche 
Lebensmittel, die in der Ampel mit einem „Plus“ gekennzeichnet sind, in den 


Nährstoff-Check. Notieren Sie jeweils das Nährstoff-Kürzel (Spalte 2) und die 
dazugehörige Ampel-Gruppe (Spalte 3). 


Nährstoff-Check Mi 


Lebensmittel/Gericht Plus Gruppe 


In der Ampel sind Lebensmittel, die besonders reich an bestimmten Mikronährstoffen sind, 
in der Spalte „Plus“ mit den hierfür jeweils üblichen Elementsymbolen bzw. Kürzeln ge- 
kennzeichnet (siehe: Übersicht, S. 67). Auch rot bewertete Lebensmittel, die für das Ge- 
wichtsmanagement negativ sind, können ein „Plus“ bzw. Mikronährstoffe enthalten. 


Bei der Darstellung in der Ampel gibt es der Einfachheit halber eine Beschränkung auf ma- 
ximal drei Nährstoffe pro Lebensmittel (anders als in der Übersicht), die einen relevanten 
Beitrag zur Bedarfsdeckung leisten, auch wenn manche Lebensmittel (z. B. Nüsse) weitere 
Nährstoffe enthalten. 


Falls kein Hinweis auf ein Nährstoff-Plus erfolgt, muss dies nicht bedeuten, dass das betref- 
fende Lebensmittel (vor allem Obst) aus dem grünen Bereich keinen Beitrag zu Ihrer ge- 
sundheitsfördernden Ernährung leistet. So zählt gerade Obst zu den wichtigsten Lieferanten 
gesundheitsschützender bioaktiver Pflanzenstoffe sowie von Vitamin C, Beta-Karotin und 
Kalium, auch wenn es für die im Themenzusammenhang genannten Mikronährstoffe keine 


ausgiebige Quelle ist. 
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AUFGABE FÜR ZUHAUSE: 


Weiteres Umsetzen der persönlichen Ernährungspläne 
Siehe: Aufgabe Sitzung 6, S. If. 


Sitzung 8: 
BEWEGUNGSPLÄNE 


Sitzung 8: BEWEGUNGSPLÄNE 


In der vorletzten Sitzung haben wir die persönlichen Ernährungspläne — vorläufige Endfas- 
sung — besprochen. Heute geht es darum, Bewegungspläne zu erstellen und in eine vorläufige 
Endfassung zu bringen. 


3pw-Regel 


Um persönliche Verhaltensziele formulieren zu können, ist die „3pw-Regel“ von Ihnen zu 
berücksichtigen — für die Bewegungspläne wird nun das Kriterium präzise ausgeweitet: 


Passend: Der Verhaltensplan sollte mit Ihren eigenen Interessen übereinstimmen. 


Beispiel: „Nordic-Walking macht mir Spaß.“ 


Pra ktikabel: Der Verhaltensplan sollte im Rahmen Ihrer Möglichkeiten und Fähigkeiten 
durchzuführen sein. 
Beispiel: „Der Kaufpreis der Nordic-Walking-Stöcke ist für mich erschwinglich.“ 


Präzise: Der Verhaltensplan sollte so konkret sein, dass er überprüft werden kann 
(Festlegung möglichst vieler W-Fragen: Was? Wann? Wo? Wie? Mit Wem? Wohin? ...). 
Beispiel: „Ich möchte 3mal in der Woche im Stadtpark ein halbe Stunde zusammen mit 
meiner Freundin walken.“ 


Wirksam: Der Verhaltensplan ist wirksam, wenn Sie mit seiner Hilfe möglichst viele 
Ernährungs- und Bewegungspunkte im 50+50-Punkte Programm sammeln können. 


Bewegungsempfehlungen 


Zur Formulierung Ihrer persönlichen Bewegungspläne benötigen Sie die 4 M.O.B.LL.1.S.- 
Bewegungsempfehlungen für das 1. Halbjahr (siehe auch: S. 13): 


1. Nehmen Sie regelmäßig am M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsprogramm teil. 

2. Führen Sie mindestens 3mal bzw. 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen 
durch. 

3. Führen Sie mindestens 1mal pro Woche (z. B. am Wochenende) zusätzli- 
che Ausdaueraktivitäten in der Freizeit durch. 

4. Erhöhen Sie Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und Freizeit. 


Die Empfehlungen unterstützen Sie bei der Auswahl von Bewegungsplänen. Formulieren Sie 


aus Empfehlung Nr. 1, 2 und 3 jeweils einen Bewegungsplan, aus der Empfehlung Nr. 4 zwei 
wichtigste Bewegungspläne (= 5 Bewegungspläne). 


© 
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Was sind Ihre persönlichen Bewegungspläne? 


Aufgabe: Formulieren Sie Ihre persönlichen Bewegungspläne, berücksichtigen Sie dabei 
die Kriterien der „3pw-Regel“ (S. 139). 


Vorläufige Endfassung der Bewegungspläne 


Die vorläufige Endfassung der Bewegungspläne gilt verbindlich für die Zeit bis zur 
nächsten Sitzung. 


Korrekturen sollen so viel wie nötig vorgenommen werden und zwar dann, wenn Sie das Ge- 
fühl haben, dass der Bewegungsplan nicht optimal gewählt ist. 


Es gilt das Prinzip: Ein Plan kann jederzeit verändert, aber nicht ersatzlos gestrichen werden. 
Um einen Bewegungsplan tatsächlich verwirklichen zu können, muss jeder Plan 


e passend, 

e praktikabel, 

e präzise und 

e wirksam sein (3pw-Regel). 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Vervollständigen und Umsetzen 
der persönlichen Bewegungspläne 


Vervollständigen Sie Ihre persönlichen Bewegungspläne innerhalb der kommenden 
3 Tage (!) und notieren Sie diese als vorläufige Endfassung in Ihr Manual (S. 139). 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne und Bewegungspläne in der Zeit bis Sitzung 9 
(weiter) um und passen Sie diese dabei immer besser an Ihren Alltag an (3pw-Regel). 


Planverwirklichungen 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten mit Hilfe der Planver- 
wirklichungen (S. 166ff.). Beurteilen Sie — ab sofort — nur noch einmal pro Woche, ob Sie 
Ihre jeweiligen Pläne umgesetzt haben. Kreuzen Sie dazu in der Planverwirklichung an, zu 
wie viel Prozent Sie Ihre jeweiligen Ernährungs- bzw. Bewegungspläne verwirklichen 
konnten. 


Machen Sie Ihre aktuellen Planverwirklichungen in irgendeiner Form im Alltag sichtbar 
(platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf dem Küchentisch). 


®&” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 166ff. 


© 


Sitzung 9: 
BARRIEREN UND 
BARRIERENMANAGEMENT 
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Sitzung 9: 
BARRIEREN UND BARRIERENMANAGEMENT 


In Sitzung 9 geht es um zwei wichtige Themen: Zum einen um die Schwierigkeiten, die unter 
Umständen bei der Verwirklichung Ihrer persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne auf- 
treten. Und zum anderen um konkrete Möglichkeiten, wie Sie mit diesen Schwierigkeiten — 
oder auch Barrieren - umgehen können. Kurz: Um Strategien, die Ihnen bei der Überwindung 
von Schwierigkeiten behilflich sind (= Barrierenmanagement). 


Barrieren 


Barrieren sind Hindernisse, die Personen davon abhalten, ein geplantes Verhalten durchzufüh- 
ren. Wir unterscheiden zwischen äußeren und inneren Barrieren. 


Äußere Barrieren beziehen sich z. B. auf: 

e Umweltgegebenheiten oder Personen, 

e Partner/in mit anderen Essgewohnheiten, 

e organisatorischen Aufwand (Fahrt zum Fitnessstudio) oder 


e finanzielle Aufwendungen (Sportbekleidung, Vollkornprodukte). 


Innere Barrieren beziehen sich z. B. auf: 


e Stimmungen (Niedergeschlagenheit), 
e Gefühle (Heißhunger-Gefühl) oder 
e Gedanken (‚Ist-jetzt-auch-egal-Gedanke‘). 


Barrierenmanagement 


Barrierenmanagement bedeutet, Strategien anzuwenden, um Barrieren zu überwinden. 


Beispiele für Barrierenmanagement im Bereich Ernährung: 


e kein Schwarz-Weiß-Denken, 

e (Gedankenstopp (Aufmerksamkeitslenkung), 

e Stimmungsregulation (‚förderliche‘ Stimmungen hervorrufen) oder 
e Nachmotivieren (Gesundheitsziele überdenken). 


Beispiele für Barrierenmanagement im Bereich Bewegung: 


e Starthilfen setzen (Sportkleidung bereit legen), 
e soziales Einbinden (sich verabreden), 
e Prioritäten setzen (Sporttermine sind gleich wichtig wie andere Termine) oder 


e Nachmotivieren (Gesundheitsziele überdenken). 


© 
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Was sind Ihre Barrieren? 


Aufgabe: Notieren Sie Ihre persönlichen Barrieren. Erarbeiten Sie anschließend persönli- 
che Managementstrategien für Ernährungs- und Bewegungsbarrieren. (S. 142f.) 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Vervollständigen der Strategien zum 
Barrierenmanagement und deren Anwendung 


Vervollständigen Sie Ihre persönlichen Strategien zum Barrierenmanagement in Ihrem 
Manual (S. 142 und 143). 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne und Bewegungspläne in der Zeit bis Sitzung 
10 weiter um. 


Planverwirklichungen 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten mit Hilfe der Planver- 
wirklichungen (S. 170). 


Machen Sie Ihre aktuellen Planverwirklichungen in irgendeiner Form im Alltag sichtbar 
(platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf dem Küchentisch). 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie S. 170 


Tages-Check Ernährung 


Protokollieren Sie bis zur Sitzung Ernährungs-Erfolgscheck bitte auch an einem beliebigen 
Tag Ihr aktuelles Ernährungsverhalten im Tages-Check Ernährung. 


Sie benötigen einen ausgefüllten Tages-Check Ernährung für eine aktuelle Bestandsaufnah- 
me sowie als Basis für eine Analyse in der Sitzung Ernährungs-Erfolgscheck. 


&” Teilnehmer-Manual, S. 171. 


ERNÄHRUNGS- 
ERFOLGSCHECK 
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ERNÄHRUNGS-ERFOLGSCHECK 


Seit dem Start Ihrer Lebensstiländerung sind drei bis vier Monate vergangen. — Zeit für eine 


aktuelle Bestandsaufnahme: Wie sind Sie mit Ihrer Ernährungsumstellung zu Recht gekom- 
men? 


Dieser Frage wollen wir in der heutigen Einheit Ernährungs-Erfolgscheck nachgehen und 
gemeinsam erarbeiten, ob Ihre bisherigen Änderungen im Bereich Ernährung für das Errei- 
chen Ihrer Gesundheitsziele schon ausreichend sind oder aber ob Sie weitere ergänzende 
Maßnahmen ergreifen sollten. So kann Ihnen das „5-4-3-2-1“-System helfen, sich nicht nur 
energetisch ausgeglichen (M.O.B.IL.I.S.-Ampel und Optimierungs-Empfehlung), son- 
dern auch in der Lebensmittelauswahl ausgewogen zu ernähren. 


„5-4-3-2-1"-System - ausgewogen ernähren 


Sinnvolle Verteilung der Lebensmittelgruppen 

Die Lebensmittel in der Ampel sind bekanntlich in fünf Lebensmittelgruppen sortiert: 
® Gemüse, Salat, Pilze, Obst 

© Brot, Getreide, Müsli, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Reis, Nudeln 

® Fleisch, Geflügel, Fisch (inkl. Meeresfrüchte), Wurstwaren, Ei 

® Milch, Milchprodukte (Joghurt, Quark und Käse) 

© Pflanzenöl, Streichfett, Nüsse, Samen, Ölfrüchte 

„>-4-1-4-1"-System für Vegetarier 

Sind Sie Vegetarierer, empfehlen wir Ihnen, den Anteil fettarmer Milchprodukte zu erhöhen. 
Dadurch ergibt sich für Sie ein „5-4-1-4-1“-System: 

® Gemüse, Salat, Pilze, Obst 

® Brot, Getreide, Müsli, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Reis, Nudeln 
© Ei 

® Milch, Milchprodukte (Joghurt, Quark und Käse) 

0 


Pflanzenöl, Streichfett, Nüsse, Samen, Ölfrüchte 


Reihenfolge und Zahlen (Gruppen) in der Ampel sind der Tatsache geschuldet, in welcher 
Gewichtung bzw. Häufigkeit Sie einzelne Lebensmittel verzehren sollten, also 
beispielsweise zweimal Milch oder zwei Milchprodukte am Tag. 
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Die M.O.B.1.L.1.S.-Einkaufstüte 


Die M.O.B.LL.IS.-Einkaufstüte führt 
Ihnen das „5-4-3-2-1“-System bildlich 
vor Augen. Mit Hilfe dieser Darstellung 
können Sie sich ebenfalls am idealen 
Mengenverhältnis der Lebensmittelgrup- 
pen orientieren. 


Besser mehr Gemüse als Obst 


Bei der Gruppe „5 am Tag“ liegt die Be- 
tonung auf Gemüse, Salat und Pilzen. 
Diese sollten im Verhältnis 3:2 auf Ihrem 
Speiseplan stehen. Während Sie von Ge- 
müse (fast) nicht zu viel essen können, 
kommt bei bestimmten Obstarten — z. B. 
Ananas, Bananen und Trauben — schnell 
ein nicht unerheblicher Energiebeitrag 
zusammen, was wiederum auch die Am- 
pel-Zuordnung gelb rechtfertigt. 


Hülsenfrüchte - fast immer 
auf der grünen Seite 


Liegen viele Lebensmittel der Gruppe 4 
im gelben oder sogar roten Ampelbereich, 
schneiden Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen 
etc.) fast immer mit grün ab. Sie leisten 
einen wichtigen Beitrag für Ihre ausge- 
wogene Ernährung und sollten deshalb 
am besten zweimal pro Woche von Ihnen 
verzehrt werden. 


AUFGABE FÜR ZUHAUSE: 


Weiteres Umsetzen der persönlichen Pläne 
Siehe: Aufgabe Sitzung 9, S. 77 
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Wie ausgewogen essen Sie? 


Aufgabe: 


Lebensmittelgruppen-Check 


Lebensmittel/Gericht 


SUMME 


Übertragen Sie aus Ihrem aktuellsten Tages-Check Ernährung sämtliche 
Lebensmittel in den Lebensmittelgruppen-Check. Kreuzen Sie jeweils die dazu- 
gehörige Ampel-Gruppe an und bilden Sie anschließend für jede Gruppe die 
Summe. 
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Sitzung 10: 


BELOHNEN 
UND GENIESSEN 
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Sitzung 10: BELOHNEN UND GENIESSEN 


In den vergangenen Sitzungen ging es gewissermaßen ‚ans Eingemachte’: Sie haben mit 
Hilfe von Plänen festgelegt, was Sie wann essen und wann Sie welcher körperlichen Aktivität 
nachgehen. Sie hatten herauszufinden, was Ihre Pläne manchmal scheitern lässt, und schließ- 
lich auszuprobieren, wie sie diese Barrieren doch noch überwinden können. Das waren (und 
sind) hohe Anforderungen! 


Nehmen Sie sich nun ein wenig Zeit zur Entspannung. Im Bewegungsprogramm lernen Sie 
konkrete Übungen und Techniken kennen, die Ihnen dabei helfen können, innerlich und 
äußerlich Balance zu finden. In Sitzung 10 werden wir uns mit Belohnen und Genießen aus- 
einandersetzen. Beide Themen haben ebenfalls so einiges mit Entspannung zu tun. Dies wol- 
len wir heute unter anderem mit einer Genussübung in Form einer Phantasiereise gemeinsam 
erfahren. 


Unterschied zwischen 
Belohnen/Belohnung und Genießen/Genuss 


Belohnen/Belohnung bedeutet, für etwas Erreichtes/Erledigtes/Getanes belohnt zu 
werden. 


Genießen/Genuss muss keinen speziellen Anlass haben. 


Wie Schmecken funktioniert 


Unser zentrales Geschmacksorgan ist die Zunge. Mit ihr schmecken wir im Wesentlichen vier 
Grundgeschmacksrichtungen: 

e „süß im Bereich der Zungenspitze, 

e „bitter hauptsächlich am Zungenhintergrund, 

e „salzig“ am Zungenrand und 


e „sauer" mehr in der mittleren Region des Zungenrandes. 


Zusätzlich können wir unseren Geschmack beschreiben als „scharf“ für die Intensität oder als 
„köstlich“, um unsere Vorliebe für ein bestimmtes Nahrungsmittel auszudrücken. 


Belohnungs-Tipps 


(1) Loben Sie sich selbst, denn Eigenlob stinkt NICHT. 
(2) Belohnen Sie sich zeitnah. 
(3) Machen Sie Belohnen 3pw: passend, praktikabel, präzise, wirksam. 
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Welche Möglichkeiten zur Belohnung gibt es für Sie? 


Aufgabe: Notieren Sie 3 konkrete Belohnungsmöglichkeiten (S. 86). 


Genuss-Tipps 


(1) Genießen Sie mit Aufmerksamkeit. 
(2) Essen Sie langsam. 

(3) Trainieren Sie Ihren Geschmack. 
(4) Entdecken Sie Alltagsgenüsse. 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Umsetzen der persönlichen Pläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne und Bewegungspläne in der Zeit bis Sitzung 
11 weiter um. Wenden Sie dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Planverwirklichungen 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten mit Hilfe der Planver- 
wirklichungen in Ihrem Manual (S. 172). Machen Sie Ihre aktuellen Planverwirklichungen 
in irgendeiner Form im Alltag sichtbar (platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf 
dem Küchentisch). 


5” Teilnehmer-Manual, S. 172 


Belohnungsmöglichkeiten 


Überlegen Sie sich möglichst jeden Tag aufs Neue, wie Sie sich für welche Leistungen 
belohnen wollen. Erweitern Sie Ihre persönlichen Belohnungsmöglichkeiten um Genuss- 
momente (S. 86). Nutzen Sie Belohnungen aktiv für Ihre Lebensstiländerung! 


&” Teilnehmer-Manual, S. 86 
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Meine persönlichen Belohnungsmöglichkeiten 


Sitzung 11: 
VERTRAUEN STÄRKEN 


Sitzung 11: VERTRAUEN STÄRKEN 


Nur noch wenige Wochen bis zur M.O.B.I.L.1.S.-Halbzeit! Erfahrungsgemäß geht einigen 
Teilnehmerinnen und Teilnehmern an dieser Stelle des Programms etwas die Luft aus: ihre 
Motivation bröckelt. Doch was ist eigentlich „Motivation“? Wie kommt Motivation zustande? 
Und vor allem: Wie können Sie Ihre Motivation beeinflussen? 


Wir werden uns heute genau diesem Themenkomplex widmen. Die relevanten Stichworte 
hierzu lauten: „Kosten-Nutzen-Bilanz“ und ‚„Selbstwirksamkeit“. Außerdem werden wir 
Ihnen in Sitzung 11 zeigen, wie Sie sich mit persönlichen Erfolgserlebnissen selbst motivie- 
ren können. Vertrauen Sie auf Ihre Stärken und bleiben Sie weiter am Ball! 


Was bedeutet Motivation? 


Neben einem klaren Ziel vor Augen (Gesundheitsziel), das mit Hilfe von Plänen erreicht wer- 
den kann, beeinflussen zwei Aspekte die Motivation: 


e Eine Person sollte mehr Nutzen als Kosten in einer Tätigkeit sehen (Kosten-Nutzen- 
Bilanz). 


e Eine Person sollte überzeugt davon sein, dass sie das, was sie sich vorgenommen hat, 
auch wirklich durchführen kann (Selbstwirksamkeit). 


Nutzen und Kosten 


Langfristiger Nutzen des gesunden Lebensstils sind die Gesundheitsziele. 


Beispiele für alltäglichen Nutzen von gesunder Ernährung: 


e weniger Blutzuckerschwankung (damit weniger plötzliche Müdigkeit und/oder weniger 
Heißhunger) 


e weniger Völlegefühl 
e neue Geschmackserlebnisse 
e gute Konzentrationsfähigkeit 


Beispiele für alltäglichen Nutzen von regelmäßiger Bewegung: 


e tieferer Schlaf 

e größere Wachheit 

e Jeichterer Umgang mit Stress 
e angenehme Erschöpfung 


Was sind Ihr Nutzen und Ihre Kosten? 


Aufgabe: Notieren Sie Ihren persönlichen Nutzenfaktor und Ihre persönlichen Kosten für 
Ihre Bewegungspläne und Ihre Ernährungspläne (S. 91). 
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Beispiele für alltägliche Kosten von gesunder Ernährung: 


e anderer Einkauf 
e andere Zubereitung 


e Auseinandersetzung mit Familie/Freunden/Kollegen 


Beispiele für alltägliche Kosten von regelmäßiger Bewegung: 


e Zeitmangel 
e Anstrengung 
e ungewohnte körperliche Empfindungen 


Kosten-Nutzen-Bilanz 


Wenn Sie mehr Nutzen als Kosten in Ihren Aktivitäten wahrnehmen (siehe: S. 91), lassen 
Sie die entstandene Motivation wirken und nutzen Sie sie für weitere Aufgaben. 


Wenn Sie mehr Kosten als Nutzen wahrnehmen (siehe: S. 91), können Sie folgenderma- 
ßen vorgehen: 


e Lassen Sie den Nutzen „wirken“! 
e Vergegenwärtigen Sie sich den vorhandenen Nutzen so oft wie möglich! 


e Bewerten Sie den vorhandenen Nutzen hoch, um überhaupt Motivation entstehen lassen 
zu können! 


Selbstwirksamkeit 


Selbstwirksamkeit betrifft zwei Bereiche: 
(a) Das Anfangen von neuen/veränderten Verhaltensweisen. 


(b) Das Dabeibleiben an neuen/veränderten Verhaltensweisen. 


Wie schätzen Sie Ihre Selbstwirksamkeit ein? 


Aufgabe: Notieren Sie Ihre Selbstwirksamkeit für die zwei Bereiche „Anfangen“ und 


„Dabeibleiben“ (S. 92). 


Wenn Sie für sich eine hohe Selbstwirksamkeit feststellen können (siehe: S. 92), machen 
Sie sich die motivierende Wirkung bewusst und nutzen Sie sie für weitere Aufgaben. 


Wenn Sie für sich eine niedrige Selbstwirksamkeit feststellen (siehe: S. 92), können Sie 
folgendermaßen vorgehen: 


e Bewerten Sie selbst kleinste Veränderungen positiv (z. B. Änderung der Einstellung)! 


e Vergegenwärtigen Sie sich die schon erreichten Dinge und nehmen Sie sie als Erfolge 
wahr! 
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AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Umsetzen der persönlichen Pläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne in der Zeit bis Sitzung 12 
weiterhin um. Wenden Sie dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Planverwirklichungen 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten mit Hilfe der Planver- 
wirklichungen in Ihrem Manual (S. 174). Machen Sie Ihre aktuellen Planverwirklichungen 
in irgendeiner Form im Alltag sichtbar (platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf 
dem Küchentisch). 


@” Teilnehmer-Manual, S. 174 


Gewichtsverlauf 


Führen Sie bitte auch weiterhin Ihren Gewichtsverlauf. Sie benötigen die Angaben daraus in 
Sitzung 12 (ZWISCHENBILANZ). 


@” Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 189 finden Sie Gewichtsverläufe für die 
gesamte Programmlaufzeit. 
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Selbstwirksamkeit &® 


Meine persönliche Selbstwirksamkeit 


Begründung 
Anfangen ala 111 E 
von neuen/veränderten 
Verhaltensweisen 

Se 

Begründung 
Dabeibleiben Emärtung u 
an neuen/veränderten 
Verhaltensweisen 


Bewegung 


Sitzung 12: 
ZWISCHENBILANZ 
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Sitzung 12: ZWISCHENBILANZ 


Haibzeit! Die ersten sechs Monate des M.O.B.1L.1.S.-Programms liegen hinter Ihnen. 


Glückwunsch, dass Sie so weit gekommen sind! Aus diesem Anlass wollen wir in der 
heutigen Sitzung eine Zwischenbilanz ziehen und rückblickend betrachten, was Sie schon 
alles erreicht haben. Das ist bestimmt eine ganze Menge! 


Die M.O.B.LL.LS.-Halbzeit bedeutet auch, dass das Bewegungsprogramm demnächst redu- 
ziert stattfinden wird und Sie für die kommende Zeit Pläne benötigen, um weiterhin genauso 
aktiv zu bleiben — ebenfalls ein zentrales Thema von Sitzung 12. 


Zwischenbilanz - mögliche Problemquellen 


e Gute Verwirklichung der Ernährungs-/Bewegungspläne, wenig Gewichtsab- 
nahme: Ist Ihr Plan wirksam formuliert (d. h., erreichen Sie möglichst viele Ernährungs- 
und Bewegungspunkte im 50+50-Punkteprogramm'?) 


e Schlechte Verwirklichung der Ernährungs-/Bewegungspläne, gute Gewichts- 
abnahme: Wird erst dann problematisch, wenn Ihr Gewicht stagniert. Entsprechen Ihre 
Pläne Ihrem tatsächlichen Verhalten? 


e Schlechte Verwirklichung der Ernährungs-/Bewegungspläne, wenig Gewichts- 
abnahme: Verfolgen Sie Ihre Pläne ernsthaft? Haben Sie die richtigen Barrieren identi- 
fiziert? Wenden Sie passende Strategien zum Barrierenmanagement an? 


Persönliches Erfolgsrezept 


Was hat mir das Erreichen meiner Bewegungspläne erleichtert? (Siehe: S. 96) 


Bewegungsempfehlungen für das 2. Halbjahr 


Zur Formulierung Ihrer neuen persönlichen Bewegungspläne benötigen Sie die 
3 M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsempfehlungen für das 2. Halbjahr (siehe auch: S. 13): 


1. Führen Sie mindestens 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen durch. 
2. Führen Sie mindestens 2-3mal pro Woche Ausdaueraktivitäten durch. 


3. Erhöhen Sie weiterhin Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und 
Freizeit. 


Die bisherige erste Empfehlung (‚Nehmen Sie regelmäßig am Bewegungsprogramm teil.“) 
finden Sie nicht mehr explizit aufgeführt, da sie letztlich in der neuen 2. Empfehlung (,Aus- 
dauer‘) mit enthalten ist. Das heißt also, Ihre aktive Teilnahme an den M.O.B.LL.LS.- 
Bewegungseinheiten dürfen Sie in Ihre zwei bis drei Ausdaueraktivitäten pro Woche einrech- 
nen. 
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Persönliche Bewegungspläne für das 2. Halbjahr 


Berücksichtigen Sie bei der Umsetzung Ihrer Bewegungspläne für das 2. M.O.B.LL.I.S.- 
Halbjahr die 3pw-Regel — passend, praktikabel, präzise, wirksam - (siehe: S. 14) und 
Ihr persönliches Erfolgsrezept (S. 96). 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Ausprobieren der Bewegungspläne für das 2. Halbjahr 
und Identifizieren von Bewegungs-Barrieren 


Probieren Sie Ihre Bewegungspläne für das 2. M.O.B.I.L.1.S.-Halbjahr Zuhause aus. Für den 
Fall, dass das 1. Halbjahr mit Sitzung 12 noch nicht beendet sein sollte, beziehen Sie die 
Aufgabe bitte auf die Planung der Umsetzung, wie z. B. das Suchen einer Walking-Gruppe. 


Identifizieren Sie möglicherweise neu auftretende Bewegungs-Barrieren und suchen Sie 
gleichzeitig Strategien zum Barrierenmanagement. 


Umsetzen der persönlichen Ernährungspläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungspläne weiterhin um. Wenden Sie dabei auch Ihre 
Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@° Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Planverwirklichungen 


Beobachten Sie Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten mit Hilfe der Planver- 
wirklichungen in Ihrem Manual (S. 176). 


Machen Sie Ihre aktuellen Planverwirklichungen in irgendeiner Form im Alltag sichtbar 
(platzieren Sie Ihr Manual z. B. aufgeschlagen auf dem Küchentisch). 


&” Teilnehmer-Manual, S. 176 
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Mein persönliches Erfolgsrezept 
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Sitzung 13: 


UNTERSTÜTZUNG 
UND SABOTAGE 
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Sitzung 13: UNTERSTÜTZUNG UND SABOTAGE 


Es wird in Ihrem Alltag immer wieder Situationen geben, in denen Ihre Familie oder Freun- 
de/Bekannte bei der Verwirklichung Ihrer Pläne hilfreich sind — aber leider auch Situationen, 
in denen andere Personen Sie nicht unterstützen oder Sie vielleicht sogar bei der Umsetzung 
Ihrer Ziele behindern. Vermutlich kennen Sie beides ... 


Sowohl die Unterstützung als auch die „Sabotage“ Ihrer Pläne von Außen sind die Themen 
der heutigen Sitzung 13. 


Arten von Unterstützung und Sabotage (Beispiele) 


e Praktische Unterstützung: Information über Ernährung oder Bewegung (z. B. 
Sportprogramme), organisatorische Hilfe (z. B. Kinder hüten, Unterstützung im Haushalt) 


e Praktische Sabotage: keine Rücksicht (z. B. Terminänderungen) 


e Emotionale Unterstützung: Ermutigung zum Sporttreiben, Lob für gesundes Ko- 
chen, Trost bei Sportverletzungen, Verständnis für ‚neues Verhalten’ 


e Emotionale Sabotage: Verführen (z. B. zum Kuchen essen), Unverständnis gegen- 
über des ‚neuen Verhaltens’ 


Quellen der Unterstützung 


Quellen der Unterstützung können Sie finden in der Familie aber auch bei Freunden, anderen 
Betroffenen, Arbeitskollegen, Nachbarn oder Fachpersonal. 


Sabotage: Zum Essen drängen 


Eine häufige Form der Sabotage ist das ‚Zum Essen drängen’. Gründe hierfür können sein: 
e Nicht-Wissen: Personen drängen oft, weil sie gar nicht wissen, dass Sie gerade Ihr 
Ernährungs- und Bewegungsverhalten umstellen. 


e Ungern alleine essen: Viele Menschen tun sich schwer zu essen, wenn das Gegen- 
über nicht isst und bieten Ihnen daher Nahrungsmittel an. 


e Versteckte Zuneigung: Viele Menschen verbinden ‚Essen anbieten‘ mit ‚Zuneigung 
zeigen‘ und möchten Ihnen demonstrieren, dass sie sich um Sie sorgen. 


e Bedrohungsgefühl: Der Drängler könnte Ihre Ernährungsumstellung so missverste- 
hen, als wären Sie mit der Beziehung zu ihm unzufrieden oder als würden Sie ihn damit 
kritisieren wollen. 


e Neid: Es kann vorkommen, dass andere Menschen Sie um Ihren Durchhaltewillen benei- 
den. 
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Sie haben verschiedene Möglichkeiten, mit dem Drängen umzugehen und die Sabotage ab- 
zuwehren: 


e Entscheidung/Situation erklären: Erklären Sie anderen Personen z. B. an was für 
einem Programm Sie bei M.O.B.LL.I.S. teilnehmen oder welche Ziele Sie sich gesetzt 
haben. 


« Offene und bestimmte Antworten: Versuchen Sie klar und höflich zu formulie- 
ren, was Sie wollen — und was Sie nicht wollen. 


e Andere mit einbeziehen: Bitten Sie andere Personen um Unterstützung beim 
Abwehren des Drängens. 


e Ausschließen von persönlichen Konflikten: Sagen Sie dem Drängler, dass Ihr 
Veränderungswille nichts mit der persönlichen Beziehung zu ihm zu tun hat. 


Was sind Ihre Unterstützungswünsche? 


Aufgabe: Notieren Sie Ihre persönlichen Unterstützungswünsche (S. 101). 
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AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Umsetzen der persönlichen Unterstützungswünsche 


Versuchen Sie die Unterstützungswünsche, die Sie heute für sich notiert haben 
(siehe: S. 101), in den nächsten Wochen umzusetzen. 


&” Teilnehmer-Manual, S. 101 


Umsetzen der persönlichen Pläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne weiterhin um. Wenden Sie 
dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Optional: Planverwirklichungen 


Ab sofort gehören die Planverwirklichungen nicht mehr zu Ihrer festen Aufgabe. Sie können 
diese aber freiwillig führen, wenn Sie sich mit der bewährten Selbstkontrolle sicherer 
fühlen. 


Außerdem empfehlen wir Ihnen zur Kontrolle Ihrer Ernährungsweise, zwischen zwei 
Sitzungen jeweils mindestens einmal einen Tages-Check Ernährung zu führen. Dies gilt 
insbesondere, wenn Sie Schwierigkeiten bei der Umsetzung Ihrer Ernährungspläne bzw. 
Schwierigkeiten beim Erreichen der 50-Punkte-Ernährungsmarke im 50+50-Punkte- 
Programm haben sollten. 


®&” Teilnehmer-Manual, S. 178 
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Sitzung 14: 
UMGANG MIT STRESS 
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Sitzung 14: UMGANG MIT STRESS 


Bestimmt kennen auch Sie solche Situationen: Sie haben eine lange Aufgabenliste, die Sie 
erledigen bzw. abarbeiten müssen. Sie wissen nicht, wo Sie anfangen und wie Sie das in der 
zur Verfügung stehenden Zeit überhaupt alles geregelt bekommen sollen. Doch damit nicht 
genug ... 


Plötzlich tritt ein unerwarteter Zwischen- oder sogar Notfall ein, um den Sie sich zu allem 
Überfluss auch noch ganz akut persönlich zu kümmern haben. Kurz: Sie spielen mal wieder 
Feuerwehr und geraten dabei an die Grenzen Ihrer Belastbarkeit. Der absolute Wahnsinn! 


Wie reagieren Sie? Gehören Sie auch zu den Menschen, die jetzt zu Süßigkeiten greifen und 
den Stress damit abzubauen versuchen? In der heutigen Sitzung 14 wollen wir gemeinsam 
besprechen, wie Sie mit vergleichbaren Situationen zukünftig besser umgehen können, um am 
Ende eben nicht in eine dieser ‚Kompensationsfallen’ zu tappen. 


Die 3 Stress-Ebenen 


Stress besteht im Wesentlichen aus drei Ebenen (in Anlehnung an: G. Kaluza, 2007): 


1. Stressoren: Das sind die äußeren Bedingungen, also die Situationen, in denen Stress 
entsteht; z. B. wenn Sie zu viel Arbeit haben oder Zeitdruck oder Arger mit dem Chef etc. 


2. Gedanken: Mit Ihren Gedanken bewerten Sie die Situation als stressreich oder stress- 
arm. Das ist der wichtigste Punkt im Stresserleben, darauf hat jeder von Ihnen selbst den 
größten Einfluss und daran kann man am meisten verändern. 


3. Stressreaktion: Das ist die Reaktion Ihres Körpers oder Ihrer Psyche auf die Stresso- 
ren und Ihre Bewertungen. Das können z. B. sein: Frustessen, Kopfschmerzen, Muskel- 
verspannungen, Magenschmerzen oder auch Gereiztheit, ungerecht reagieren etc. 


Akuter und chronischer Stress 


Man unterscheidet zwischen akutem und chronischem Stress. 


Akut - das heißt, wenn wir mal Stress haben und ihn dann wieder abbauen können - ist 
Stress eine sehr sinnvolle Einrichtung, weil wir schnell und zielgerichtet reagieren Können. 


Chronisch - wenn wir also dauernd (über Wochen und Monate) Stress haben, den wir nicht 
abbauen - führt Stress zu Krankheiten und Ermüdung. 
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AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Anwenden des persönlichen Stressmanagements 


Wenden Sie einige Ihrer Ideen, den Stress zu reduzieren (siehe: S. 106), im Alltag an bzw. 
probieren Sie für sich passende Stressbewältigungsstrategien aus und verfeinern Sie diese 
gegebenenfalls. Kontaktieren Sie in der dritten Woche — nach vorheriger Absprache — eine 
Teilnehmerin oder einen Teilnehmer aus Ihrer Gruppe telefonisch und berichten Sie ihm 
über ihre Erfahrungen (gegenseitig!). Idealerweise führen Sie Ihren Telefonkontakt als eine 
Art ‚„Patenschaft’ weiter. 
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Umsetzen der persönlichen Pläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne weiterhin um. Wenden Sie 
dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Optional: Planverwirklichungen 


Ab sofort gehören die Planverwirklichungen nicht mehr zu Ihrer festen Aufgabe. Sie können 
diese aber freiwillig führen, wenn Sie sich mit der bewährten Selbstkontrolle sicherer 
fühlen. 


Außerdem empfehlen wir Ihnen zur Kontrolle Ihrer Ernährungsweise, zwischen zwei 
Sitzungen jeweils mindestens einmal einen Tages-Check Ernährung zu führen. Dies gilt 
insbesondere, wenn Sie Schwierigkeiten bei der Umsetzung Ihrer Ernährungspläne bzw. 
Schwierigkeiten beim Erreichen der 50-Punkte-Ernährungsmarke im 50+50-Punkte- 
Programm haben sollten. 


&” Teilnehmer-Manual, S. 180 
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Übung Ideenwerkstatt 


Notieren Sie bitte nach der Übung: 


Diese Fragen sind für mich interessant... 


Meine Ideen gegen Stress 


Schreiben Sie Ihre Ideen, wie Sie Stress im Alltag reduzieren können, auf: 


1. Stressoren-Ebene 


Sitzung 15: 
RÜCKFÄLLE VERMEIDEN 
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Sitzung 15: RÜCKFÄLLE VERMEIDEN 


Bestimmt haben Sie im letzten halben Jahr Zeiten erlebt, in denen es für Sie schwierig oder 


sogar unmöglich war, Ihre Pläne umzusetzen. Solche Phasen sind völlig normal und leider 
unvermeidbar. 


Vermeidbar ist jedoch, dass ein solcher kurzer Ausrutscher in einen anhaltenden Rückfall 
übergeht. In Sitzung 15 lernen Sie, wie Sie sich gegen Rückfälle erfolgreich schützen können. 


Fall (Ausrutscher) 


Ein Fall (Ausrutscher) ist ein vorübergehender Kontrollverlust (Verfehlung) in einzelnen Be- 
reichen. 


Beispiel: Sie erreichen Ihren Ausdauer-Plan während einer bestimmten Woche nicht. 


Rückfall 


Bei einem Rückfall werden die gesamten neu erlernten Verhaltensweisen über lange Zeit ver- 
nachlässigt. 


Beispiel: Sie beachten Ihre Ernährungspläne über mehrere Wochen nicht. 


Erste Hilfe bei Ausrutschern 


e Eingestehen der Situation: „Mir ist ein Ausrutscher passiert.“ 
e Tagebuch/Protokoll führen: z. B. über den derzeitigen Tagesablauf. 
e Ziele überdenken: „Wo will ich hin?“ 


Vermeiden von Ausrutschern 


e Risikosituation identifizieren 
e Risikosituation vermeiden 
e Risikosituation entschärfen durch Vorausplanung 


Beispiele: Walking-Schuhe auf die Geschäftsreise mitnehmen, zu einer Einladung einen 
exotischen Saft mitbringen statt Wein, Sight-Seeing-Tour im Städteurlaub zu Fuß statt mit 
dem Bus etc. 
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Wie planen Sie einen Ausrutscher zu vermeiden? 


Aufgabe: Notieren Sie Möglichkeiten zur Vermeidung eines Ausrutschers von Beispiel- 


Risikosituationen (S. 110). 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 


Identifizierung von und Umgang mit Risikosituationen 


Beschreiben Sie drei Ihrer persönlichen Risikosituationen (siehe: S. 111) und notieren Sie 
Möglichkeiten des Umgangs mit diesen Situationen. Versuchen Sie Ausrutscher in den 
kommenden Wochen mit Hilfe Ihrer individuellen Risiko-Strategien zu vermeiden. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 111 


Umsetzen der persönlichen Pläne 
unter Anwendung des Barrierenmanagements 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne weiterhin um. Wenden Sie 
dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement an. 


@” Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 sowie 142 und 143 


Optional: Planverwirklichungen 


Ab sofort gehören die Planverwirklichungen nicht mehr zu Ihrer festen Aufgabe. Sie können 
diese aber freiwillig führen, wenn Sie sich mit der bewährten Selbstkontrolle sicherer 
fühlen. 


Außerdem empfehlen wir Ihnen zur Kontrolle Ihrer Ernährungsweise, zwischen zwei 
Sitzungen jeweils mindestens einmal einen Tages-Check Ernährung zu führen. Dies gilt 
insbesondere, wenn Sie Schwierigkeiten bei der Umsetzung Ihrer Ernährungspläne bzw. 
Schwierigkeiten beim Erreichen der 50-Punkte-Ernährungsmarke im 50+50-Punkte- 
Programm haben sollten. 
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Risikosituationen 


Beispiel-Risikosituationen 


A. Urlaub: Endlich Urlaub! Sommer, Sonne, Strand. Keine Verpflichtungen rufen, nur die schöne Landschaft mit einigen Sehenswürdigkeiten lockt. 
Moment — wie war das mit den Bewegungs- und Ernährungsplänen? 


Wie planen Sie, einen Ausrutscher zu vermeiden? 


B. Weihnachtsstimmung: Es ist Dezember, und die gesamte Familie wird für die Feiertage zu Ihnen kommen. Normalerweise sitzen dann alle 
stundenlang um eine reich gedeckte Kaffeetafel, an die sich das Abendessen nahtlos anschließt... 


Wie planen Sie, einen Ausrutscher zu vermeiden? 


C. Büroalltag: Die letzte Woche im Büro war einfach verrückt, und Besserung ist nicht in Aussicht. Abgabetermine kommen näher, Sie arbeiten 
länger und sind abends total erschöpft. Ihre Bewegungspläne geraten so langsam ins Hintertreffen. 


Wie planen Sie, einen Ausrutscher zu vermeiden? 
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Sitzung 16: 


PLANUNG FÜR DIE ZEIT 
NACH M.O.B.1.L.1.S. 


OFFENES THEMA 
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Sitzung 16: PLANUNG FÜR DIE ZEIT 
NACH M.O.B.1.L.1.S. / OFFENES THEMA 


W ihrend heute Ihre vorletzte Gruppensitzung stattfindet, ist das M.O.B.LL.IS.- 
Bewegungsprogramm bereits oder in Kürze für Sie beendet. Und das heißt: Sie müssen sich 
darauf einstellen, ohne unsere Unterstützung weiterzumachen. Sie benötigen also nochmals 
angepasste persönliche Bewegungs- und vielleicht auch aktualisierte Ernährungspläne zur 
Verwirklichung Ihrer Gesundheitsziele. 


In Sitzung 16 wollen wir daher die Zeit nach M.O.B.I.L.1.S. planen. Lassen Sie uns gemein- 
sam einen abschließenden Blick auf Ihre Pläne werfen. 


Persönliches Erfolgsrezept 


Was hat mir das Erreichen meiner Bewegungs- und Ernährungspläne 
erleichtert? (Siehe: S. 96 und 116.) 


Bewegungsempfehlungen für das 2. Halbjahr 


Zur Formulierung Ihrer persönlichen Bewegungspläne für die Zeit nach M.O.B.I.L.1.S. benö- 
tigen Sie die 3 M.O.B.1.L.1.S.-Bewegungsempfehlungen für das 2. Halbjahr (siehe auch: S. 
13): 


1. Führen Sie mindestens 5mal pro Woche Kräftigungs-Übungen durch. 
2. Führen Sie mindestens 2-3mal pro Woche Ausdaueraktivitäten durch. 


3. Erhöhen Sie weiterhin Ihre körperliche Aktivität in Alltag, Beruf und 
Freizeit. 


Ernährungsempfehlungen 


Zur Überprüfung Ihrer persönlichen Ernährungspläne beachten Sie nochmals die 
M.O.B.1.L.1.S.-Ernährungsempfehlungen (siehe auch: S. 12): 


1. Optimieren Sie Ihre Lebensmittelauswahl, bevorzugen Sie „grün“. 
2. Halten Sie sich an 3 feste Mahlzeiten am Tag. 
3. Trinken Sie mindestens 2 Liter energiearme Getränke am Tag. 
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Wiederholung: 3pw-Regel, Barrieren 
und Strategien zum Barrierenmanagement 


e 3Zpw-Regel: 
passend, praktikabel, präzise, wirksam (siehe: S. 14) 

e Barrieren: 
(a) äußere Barrieren (z. B. Partner mit anderen Essgewohnheiten) 
(b) innere Barrieren (z. B. niedergeschlagene Stimmung) 


e Strategien zum Barrierenmanagement: 


Ernährung: Gedankenstopp, Stimmungsregulation, Nachmotivieren, kein Schwarz- 
Weiß-Denken 


Bewegung: Soziales Einbinden, Starthilfen setzen, Prioritäten setzen, Nachmotivieren 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE: 
Umsetzen der persönlichen Pläne unter Anwendung 
des Barrierenmanagements und der Erfolgsrezepte 


Setzen Sie Ihre persönlichen Ernährungs- und Bewegungspläne weiterhin um. Wenden Sie 
dabei auch Ihre Strategien zum Barrierenmanagement und Ihre Erfolgsrezepte an. 


@° Teilnehmer-Manual, S. 138 und 139 und 142 und 143 sowie S. 96 und 116 


Rekapitulieren der Programmthemen 
für Planverwirklichungen 


Rufen Sie sich sämtliche Themen des Programms noch einmal ins Gedächtnis: Belohnen 
und Genießen, Motivationsauffrischung (Vertrauen stärken), Unterstützung und Sabotage, 
Stressmanagement, Rückfälle vermeiden. Nutzen Sie deren Bearbeitung für Ihre Planver- 
wirklichungen. 


&” Teilnehmer-Manual, S. 184 


Gewichtsverlauf 


Führen Sie bitte auch weiterhin Ihren Gewichtsverlauf. Sie benötigen die Angaben daraus in 
Sitzung 17 (ABSCHLUSS). 


@” Im Anhang Ihres Teilnehmer-Manuals ab S. 189 finden Sie Gewichtsverläufe für die 
gesamte Programmlaufzeit. 
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Mein persönliches Erfolgsrezept 


Sitzung 17: 


ABSCHLUSS: BILANZ, 
VERPFLICHTUNG, FEEDBACK 
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Sitzung 17: ABSCHLUSS: 
BILANZ, VERPFLICHTUNG, FEEDBACK 


Vor knapp einem Jahr haben Sie mit M.O.B.LL.1.S. begonnen. Und Sie sind bis zu diesem 
Tag dabei geblieben — darauf dürfen Sie stolz sein! Wie ist es Ihnen in den letzten 12 Mona- 
ten ergangen? Was haben Sie geschafft? Sind Sie Ihren (Gesundheits-)Zielen näher gekom- 
men? In der heutigen letzten Gruppensitzung wollen wir gemeinsam Bilanz ziehen ... 


Verbindliche Pläne! 


Ihre Pläne gelten mit Ihrer Verpflichtung (S. 187) ab jetzt verbindlich! Dennoch bleibt 
selbstverständlich die Flexibilität Ihrer Pläne weiterhin bestehen: Korrekturen können und 
sollen Sie — wenn nötig — jederzeit vornehmen. Auch empfehlen wir Ihnen weiterhin Plan- 
verwirklichungen zu führen, um Ihr Verhalten zu dokumentieren. 


©” Teilnehmer-Manual, S. 187. 


Praxissitzung Ernährung A: 


AUF DEM PRÜFSTAND: 
REZEPTE UND NAHRUNGS- 
MITTELZUBEREITUNG 
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Praxissitzung Ernährung A: 
AUF DEM PRUFSTAND: REZEPTE UND 
NAHRUNGSMITTELZUBEREITUNG 


In Praxissitzung Ernährung A haben wir Gelegenheit, uns mit der Frage nach Sinn und Un- 
sinn von Rezepten für den Erfolg einer Gewichtsreduktion auseinanderzusetzen. Außerdem 
wollen wir praktische Möglichkeiten der fettarmen Nahrungsmittelzubereitung mit Ihnen er- 
örtern. Die gemeinsame Erarbeitung eines vernünftigen Speiseplans nach dem „5-4-3-2-1“- 
System wird die heutige Einheit schließlich inhaltlich abrunden. 


Was bringen Rezepte für die schlanke Linie? 


Eine Gewichtsreduktion auf Diätrezepten aufzubauen und damit persönliche 
Ernährungsgewohnheiten einem strengen Diktat von außen zu unterwerfen, ist wenig 
alltagstauglich und lässt die meisten Abnehmversuche innerhalb kürzester Zeit scheitern. 


Die richtige Strategie: Lieblingsrezepte abwandeln und anpassen 


Bestimmt haben auch Sie Lieblingsgerichte, die auf Familienrezepten oder Rezepten aus 
Kochbüchern, Zeitschriften, dem Internet etc. beruhen. Wandeln Sie diese mit Hilfe der 
M.O.B.LL.1.S.-Ampel so ab, dass sie in Ihr neues Ernährungskonzept passen. Möglicherweise 
helfen Ihnen auch einige Tricks bei der Zubereitung, überflüssige Fettkalorien einzusparen 
(siehe unten). 


Ist ein Ampeltausch nicht oder nur eingeschränkt möglich, empfehlen wir Ihnen, Ihre Lieb- 
lingsgerichte für „Feiertage“ (im weitesten Sinne) aufzubewahren. 


Keinesfalls sollten Sie Ihre Leibspeise ganz von der Liste streichen! 


Welche praktischen Möglichkeiten 
der fettarmen Nahrungsmittelzubereitung gibt es? 


Fettarm zubereiten 


Neben dem Einkauf entscheidet die Zubereitung, ob ein Gericht den Prinzipien der „schlan- 
ken Küche“ entspricht. Mit folgenden Tipps können Sie viel Fett sparen: 


Braten (fast) ohne Fettzugabe 


Beschichtete Pfannen eignen sich hervorragend, um Steaks oder Eier fast ohne Fettzugabe 
schön knusprig anzubraten. Die Kunststoffoberfläche aus Polytetrafluorethylen (PTFE) — 
besser bekannt unter dem Markennamen Teflon — macht’s möglich. Doch Vorsicht: 
PTFE-Pfannen sind sehr empfindlich — sie vertragen kein Kratzen mit harten Metallwerk- 
zeugen und auch keine übermäßige Hitze (> 200 °C). 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Knackig und gesund aus dem Wok 


Im Wok, dem Universalgerät der asiatischen Küche, lässt sich alles knackig frisch und 
ohne viel Fett garen — insbesondere Gemüse. 


Fettverbrauch „eindämpfen“ 


Beim Dämpfen können alle Zutaten ganz ohne Zuhilfenahme von Fett im drucklosen 
Wasserdampf schonend gegart werden. Ein weiterer Vorteil: Es gehen kaum Aromastoffe 
verloren. Neben einem Topf mit Deckel wird für diese Garmethode nur ein Dämpfeinsatz 
(Draht- oder Blechkorb) benötigt. 


Fisch dünsten statt braten 


Fisch genießt man am besten gedünstet, pochiert oder gegrillt. So bleibt er fettarm und 
doch schmackhaft. Eine weitere fettsparende Möglichkeit: Fisch in Pergamentpapier 
gewickelt im Backofen garen. Panaden (zZ. B. Backfisch) sollten möglichst vermieden 
werden, da diese besonders viel Fett aufnehmen können. 


Kaltes Fett abschöpfen 


Flüssige fetthaltige Speisen wie Brühen, Saucen und Eintöpfe sollte man am besten über 
Nacht abkühlen lassen und das erstarrte Fett anschließend von der Oberfläche abschöpfen. 
Küchenprofis entfetten Brühen und Saucenfonds mit folgender Schnellmethode: Sie pa- 
cken Eiswürfel in ein sauberes Küchentuch und drehen die Enden fest zusammen. Mit der 
eisigen Unterseite des Beutels fahren sie zügig über die Oberfläche der Brühe und nehmen 
das erstarrte Fett auf diese Weise mit dem Küchentuch auf. 


Brühe - immer eine gute Basis 

Statt Gemüse in Öl anzubraten, kann man es genauso gut in Brühe dünsten. Besonders 
intensiv schmeckt beispielsweise eine selbst gemachte Gemüsebrühe mit in einer Pfanne 
ohne Fett gerösteten Zwiebeln und/oder Knoblauch. 

Salat nicht in Öl ertränken 

Ein Teelöffel Pflanzenöl (pro Portion), beispielsweise Raps- oder Olivenöl, genügt, um 
jeden Salat ausreichend mit Vitamin E sowie wertvollen einfach und mehrfach ungesättig- 
ten Fettsäuren anzureichern. Eine Salatvinaigrette lässt sich übrigens gut mit Tomatensaft 
oder Brühe verlängern. 

Pürieren statt mit Sahne binden 

Zum Andicken von Saucen sowie Suppen eignen sich gekochte und pürierte Kartoffeln, 
Tomaten, Möhren oder andere Gemüse. So vermeidet man energiereiche Mehlschwitzen. 
Kräuter und Gewürze - schmackhaft zum Energiespartarif 

Durch den Einsatz von Kräutern und Gewürzen lässt sich am Geschmacksträger Fett sehr 
gut sparen. Und trotzdem schmeckt’s! 

Magerquark lecker-cremig zubereiten 


Magerquark kann man mit ein bisschen kohlensäurehaltigem Mineralwasser schön cremig 
rühren, so dass man die Sahne (fast) nicht vermisst. Mit dieser eiweißreichen Grundlage 
lassen sich sowohl herzhafte Kräuterdipps als auch süße Fruchtdesserts zaubern. 


An Eigelb sparen 


Statt mit zwei Eiern können viele Rezepte nahezu genauso gut mit zwei Eiweiß und einem 


Eigelb zubereitet werden. 
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Wie erstellt man einen Speiseplan? 


Muster-Speiseplan 


Aufgabe: Erstellen Sie gemeinsam mit Ihrer Gruppe einen idealen Speiseplan nach dem 


ben und Gewohnheiten. 


„9-4-3-2-1“-System. Berücksichtigen Sie dabei auch Ihre persönlichen Vorlie- 


Muster-Speiseplan "il 


M.O.B.l.L.1.S. 


Lebensmnittel/Gericht 


Frühstück 


Mittagessen 


Abendessen 


Spätmahlzeit 


SUMME 


grün gelb rot 


KIOJEIOIEXTI 


Gruppe 
5 4 3 2 1 keine 


Praxissitzung Ernährung B: 
ESSEN UND GENIESSEN 
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Praxissitzung Ernährung B: 
ESSEN UND GENIESSEN 


W ollen Sie mit Ihrer Lebensstiländerung dauerhaft erfolgreich sein, darf der Genuss bei 
Ihren Mahlzeiten auf keinen Fall zu kurz kommen. In der heutigen letzten Ernährungseinheit 
werden wir uns daher — ergänzend zu Sitzung 10 (Belohnen und Genießen, siehe: S. 83ff.) — 
mit dem Thema Sensibilisierung des Geschmacks beschäftigen. Hierzu gibt es zwei prakti- 
sche Übungen: eine zu Käse und eine zu Schokolade. 


Wie schmeckt Käse unterschiedlicher Fettgehaltsstufen? 


Aufgabe: Probieren Sie verschiedene Käsesorten, ohne Namen und Fettgehalt zu kennen. 
Bewerten Sie den getesteten Käse hinsichtlich seines Geschmacks im nachfol- 
genden Arbeitsblatt (Schulnoten 1-6 und persönlicher Kommentar). Tragen Sie 
nach der Auflösung Namen, Fettgehalt in der Trockenmasse (Fett i. Tr.) und 

Ampelfarbe der getesteten Käse nach. 


Essen und Genießen HI 


Übung: Käse-Geschmackstest 


Nr Note* persönlicher Kommentar Name Fett i. Tr. Ampelfarbe 


* Schulnoten 1-6 
123 
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Kann man Schokolade „richtig“ genießen? 


„Wir kasteien uns nicht!“ 
Zwei ehemalige M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmerinnen stellten vor einiger Zeit im Interview fest: 


„Wir kasteien uns nicht! Unsere Ernährung ist durch die M.O.B.LL.1S.-Empfehlungen in 
keiner Weise eingeschränkt. Wir essen sogar jeden Tag zwei bis drei Stückchen Schokolade, 
worauf andere ziemlich neidisch sind.“ 


Dabei haben sich die beiden bewusst sehr edle und auch teure Schokoladensorten mit hohem 
Kakaoanteil ausgesucht. Es dauerte eine Weile, bis sich die Partnerinnen an den intensiven 
Geschmack gewöhnt hatten. Heute mögen sie dagegen keine herkömmlichen Vollmilchscho- 
koladen mehr, an denen sie früher im Supermarkt nur schwer vorbeigekommen wären ... 


Eine Lebensstiländerung kann also durchaus mit Spaß und Genuss verbunden sein! 


Dunkle Schokolade mit einem Kakoanteil von mindestens 70 % ist in der Ampel mit gelb 
bewertet (bis 1 Riegel am Tag). 


DIE PRAKTISCHEN 
BEWEGUNGSEINHEITEN 
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DIE PRAKTISCHEN BEWEGUNGSEINHEITEN 


Das M.O.B.1L.1.S.-Bewegungsprogramm ist in 3 Hauptphasen sowie 40 praktische Einhei- 
ten unterteilt; in der Regel finden 30 im ersten und 10 Einheiten im zweiten Halbjahr statt. 
Der prozesshafte Aufbau des Bewegungsprogramms ergibt dabei gewisse Schwerpunkte u. a. 
mit folgenden Themen: 


e Körperwahrnehmungsschulung 


e Muskeltraining (Kraft, Koordination, Beweglichkeit: u. a. Übungen mit dem 
Thera-Band®) 


e Ausdauerschulung (Geh- und Laufschule, z. B. Nordic-Walking) 
e Entspannungsmöglichkeiten 
e verschiedene Spielformen 


Die einzelnen Einheiten bauen aufeinander auf. Selbstverständlich werden die jeweiligen 
Schwerpunkte der vorangegangenen Einheiten wieder aufgegriffen und teilweise auch ver- 
tieft. 


Im Folgenden möchten wir Ihnen die 3 M.O.B.I.L.1.S.-Phasen sowie die 40 praktischen Ein- 
heiten des M.O.B.LL.1.S.-Bewegungsprogramms gerne etwas genauer vorstellen. 


Phase I (1.-8. Woche) 


In Phase I (Dauer: 8 Wochen) geht es für Sie zunächst einmal wöchentlich um den moderaten 
Einstieg in das Programm. Hier lernen Sie die Grundlagen für verschiedene körperliche Aktivi- 
täten und Bewegungsübungen kennen. Dabei wird die Körperwahrnehmungsschulung im Vor- 
dergrund stehen. 


Zusätzlich erarbeitet Ihre Bewegungsfachkraft mit Ihnen die Kernelemente für Ihr individuel- 
les Herz-Kreislauf- und Stoffwechseltraining (Ausdauerschulung) und weist Sie z. B. in das 
M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programm (Muskeltraining und Koordination) ein. 


Während Phase I lernen Sie natürlich auch das 50+50-Punkteprogramm kennen und praktisch 
umzusetzen (siehe: S. 24ff.). 


Die folgende Übersicht gibt Ihnen einen groben Überblick zu den Schwerpunkten der einzel- 
nen Bewegungseinheiten. Die Reihenfolge sowie zeitliche Dauer der jeweiligen Themen wird 
grundsätzlich den örtlichen Gegebenheiten angepasst, Änderungen sind also vorbehalten. 
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Einheit 1 Einführung Kräftigungstraining 
inhei 
Vorstellen des M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programms 


Einheit 2 | Schulung der Herzfrequenzmessung (palpatorisch, ggf. Pulsuhr) 


Einheit 3 Gymnastik für „Dicke“ nach BIGGYM 


Einheit 4 | Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit (Pendellaufprinzip) 


Einheit 5 Kräftigungstraining, M.O.B.LL.I.S.-Thera-Band®-Programm 
Einheit 6 | Schulung einer gleichmäßigen Gehgeschwindigkeit i. d. individ. Trainingsherzfrequenz 
Einheit 7_ Kleine Rückenschule - richtig Heben, Bücken, Tragen 


Einheit 8 | Gehen in der individuellen Trainingsherzfrequenz/Belastungsgefühl entwickeln 


Phase II (9.-24/26. Woche) 


In Phase II (Dauer: 16-18 Wochen) wird Ihre Bewegungsfachkraft mit Ihnen die in den ersten 
8 Wochen erarbeiteten Bewegungsgrundlagen vertiefen und systematisch erweitern. Dabei 
wird die Schaffung der körperlichen und auch geistigen Voraussetzungen zur Erzielung von 
Dauerhaftigkeit und Langzeiterfolgen im Vordergrund stehen. 


Der Schwerpunkt dieser zweiten Phase wird in so genannten Wegleistungsaktivitäten, das 
heißt Ausdaueraktivitäten, wie Gehen, Walking oder Nordic-Walking, Traben/Laufen und 
gegebenenfalls Jogging, liegen. Denn Wegleistungsaktivitäten sind wesentlich verantwortlich 
für Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden und sollten im Laufe der zweiten Phase zum festen 
Bestandteil Ihres Alltags werden. Ihre Bewegungsfachkraft wird daher verschiedene Alltags- 
aktivitäten mit Ihnen ausprobieren und Ihnen auch eine vierwöchige Einführung in die Bewe- 
gungsform (Nordic) Walking geben. 


Die Inhalte der zweiten Phase werden durch eine Reihe von kräftigenden Übungen, z. B. mit 
dem eigenen Körpergewicht, sowie durch Entspannungstechniken und durch verschiedene 
Spielformen ergänzt. Auch in dieser Phase wird bei allen Inhalten großer Wert auf die Kör- 
perwahrnehmungsschulung gelegt. 


Nach erfolgreicher Teilnahme an Phase II sollten Sie die Kompetenz und körperlichen 
Grundvoraussetzungen für ein von Ihnen selbstständig ausgewähltes und durchgeführtes Be- 
wegungsprogramm erlangt haben. Bei der richtigen Umsetzung kann das 50+50-Punktepro- 
gramm dabei eine sinnvolle Hilfe für Sie sein (siehe: S. 24ff.). 


Die nachfolgende Übersicht (siehe: S. 130) gibt Ihnen auch hier einen groben Überblick zu 
den Schwerpunkten der einzelnen Bewegungseinheiten. Die Reihenfolge sowie zeitliche Dau- 
er der einzelnen Themen kann je nach Gruppe und örtlicher Gegebenheit wiederum variieren. 
In der Regel findet ein Termin pro Woche in der Halle und ein Termin im Freien (bei jeder 
Witterung!) statt. Änderungen sind vorbehalten. 
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Einheit 9 M.O.B.LL.LS.-Thera-Band®-Programm, Partnerübungen mit dem Thera-Band® 


Einheit 10 | Kleine Spiele 


Einheit 11 Kleine Rückenschule - richtig Sitzen, Sitzvermeidungsstrategien 


Einheit 12 | Intervallartige Belastungen mit individueller Herzfrequenz-Kontrolle 


Einheit 13 _Kräftigungsübungen mit dem eigenem Körpergewicht (D) 


Einheit 14 | Ausdauerspiele 


Einheit 15 Wiederholung der bisherigen Thera-Band®-Übungen 


Einheit 16 | Einführung in die richtige Walking-Technik 


Einheit 17_ Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobson (D) 
Einheit 18 _Entspannungsphase: Einführung progressive Muskelentspannung nach Jacobson (II) 


Einheit 19 | Walking oder Nordic-Walking (D) 


Einheit 20  Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (ID) 


Einheit 21 | Walking oder Nordic-Walking (I) 


Einheit 22 Weitere Übungen mit dem Thera-Band® 


Einheit 23 | Walking oder Nordic-Walking (II) 


Einheit 24 Kräftigungsübungen mit dem eigenen Körpergewicht (IID) 


Einheit 25 Walking oder Nordic-Walking (IV) 


Einheit 26 Vorstellen der individuellen Kräftigungsübungen 


Einheit 27 Heranführen an lockeres Traben/Laufen 


Einheit 28 Ball über die Schnur 


Einheit 29 | Freie Stunde (Teilnehmer/-innenwünsche) 


Einheit 30 Bewegungsberatung und/oder Freie Stunde (Teilnehmer/-innenwünsche) 


Phase III (25./27.-36./40. Woche) 


In Phase III (Dauer: 12-14 Wochen) sollten Sie das zuvor Erlernte umsetzen und bereits damit 
anfangen, dieses selbständig fortzuführen. Sie werden fürs Erste zwar weiterhin betreut von 
Ihrer Bewegungsfachkraft, im Gegensatz zu Phase II allerdings nur noch wöchentlich bzw. 
zweiwöchentlich. 


Beginnen Sie schon jetzt mit der Planung für die Zeit nach Beendigung des Programms. 
Schließen Sie sich beispielsweise mit anderen Teilnehmerinnen und Teilnehmern Ihrer 
Gruppe zu einem Walking-Treff zusammen und trainieren Sie gemeinsam zu festen Zei- 
ten. Ihre Bewegungsfachkraft wird Sie bei Ihren selbständigen Aktivitäten unterstützen 
und in den betreuten Einheiten zahlreiche wertvolle Anregungen sowie weiterführende 
Tipps für Sie haben. 


Die Einheiten der Phase III stehen unter dem Motto „Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis“ 
und finden in der Regel an der frischen Luft, also im Freien statt. Spielerisches Ausdauertrai- 
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ning und abwechslungsreiches Gymnastikprogramm werden Ihnen dabei helfen, Ihre Konditio- 
nellen Fähigkeiten weiter zu verbessern. 


Fitness und Spiel als Bewegungserlebnis 


Darüber hinaus stehen folgende alternative Themen für die Einheiten im zweiten Halbjahr (ggf. 
auch für Phase II) zur Auswahl: 


Einführung Friluftsliv — Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (D) 


Einführung Friluftsliv — Bewegung unter naturnahen Rahmenbedingungen (ID 


FI Lockeres Traben/Laufen 
Große Spiele 


Einheiten 31-40 


I 
Ausdauerspiele mit Bällen 
Yoga „Schnupperstunde“ 


Und falls es die örtlichen Gegebenheiten zulassen bzw. weiterhin eine Halle zur Verfügung 
stehen sollte, können auch folgende Inhalte zur Anwendung kommen: 


HI Fußmobilisation und Haltungsaufrichtung 

HI Aerobic „Schnupperstunde“ 

H III Einführung Beckenbodentraining 

HIV Kräftigungstraining des Rumpfs über ganzkörperorientierte Übungen 


(„Core Performence‘“) 


HV Propriozeptives Training 


Nach drei bis vier Monaten endet das geführte Bewegungsprogramm und Sie sind nun ganz 
auf sich gestellt. Aber keine Angst: Sie haben sich so viel Praxiswissen angeeignet, dass Sie 
jetzt auch ohne Anleitung eigenständig weitermachen können! 


Die Zeit nach M.O.B.1.L.1.S. 


Was bereits für Phase II sowie für Phase III im Besonderen galt, gilt für die Zeit nach 
M.O.B.LL.I.S. erst recht: Setzen Sie Ihre im Bewegungsprogramm erworbene Kompetenz 
durch gezielte körperliche Aktivitäten in Ihren Alltag, Ihre Freizeit und Ihren Beruf um! Nut- 
zen Sie hierfür das 50+50-Punkteprogramm (siehe: S. 24ff.). Versuchen Sie — egal für welche 
Bewegungsform Sie sich entscheiden — nach Möglichkeit ein Aktivitätsniveau von mindes- 
tens 50 Bewegungspunkten pro Woche zu erreichen. In Verbindung mit einer ausgeglichenen 
und ausgewogenen Ernährung werden Sie auf diese Weise nicht nur Ihr Körpergewicht lang- 
fristig stabilisieren können, sondern auch dauerhaft fit, gesund und leistungsfähig bleiben! 


Durchaus für Sie hilfreich kann es sein, wenn Sie bestehende Sportangebote Ihrer Gemeinde 
bzw. der ortsansässigen Sportvereine und Krankenkassen nutzen oder aber — wie bereits ange- 
regt — mit Ihren M.O.B.I.L.1.S.-Weggefährten einen eigenen Bewegungs-Treff initiieren. 
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Das M.O.B.1.1L.1.S.-Thera-Band®-Programm 


Ein wichtiger Bestandteil von M.O.B.LL.LS. ist das M.O.B.LL.1.S.-Thera-Band®-Programm, 
das Ihnen Ihre Bewegungsfachkraft schon in der ersten praktischen Bewegungseinheit vor- 
stellen wird. Wie eingangs erwähnt, ist ein intakter Bewegungsapparat die Grundvorausset- 
zung für Ihre spätere ‚Bewegungskarriere’ (siehe: S. 31). Aus diesem Grund werden Sie ge- 
zielte Kräftigungsübungen mit dem so genannten „kleinsten Fitnessstudio der Welt“ erlernen, 
die Ihre Muskulatur und damit Ihren Bewegungsapparat langfristig stärken. Gleichzeitig ist 
das Thera-Band® ein ideales Instrument zur Schulung Ihrer Koordination. Sogar professionel- 
le Sportler sind von den Eigenschaften des Thera-Bands® überzeugt und setzen es zur geziel- 
ten Leistungssteigerung ein. 


Wie kein anderes Sportgerät, können Sie das Thera-Band® unabhängig von Ihrem Alter, Ih- 
rem Fitnesszustand oder Ihren sportlichen Fähigkeiten individuell einsetzen. Darüber hinaus 
können Sie das Thera-Band® überall mit hinnehmen und Ihre Übungen nahezu an jedem Ort, 
beispielsweise auch an Ihrem Arbeitsplatz, durchführen. 


Im Folgenden wollen wir Ihnen 5 Thera-Band®-Übungen und mit diesen das M.O.B.LL.LS.- 
Thera-Band®-Programm vorstellen. Die ausgewählten Übungen eignen sich besonders zum 
Einstieg für untrainierte Personen. Selbstverständlich können sie auch um weitere bzw. ande- 
re Übungen von Ihnen ergänzt oder ersetzt werden. Im Rahmen der praktischen Einheiten 
lernen Sie ohnehin neue Übungen kennen. Wenn Sie die Übungen gemäß Angaben durchfüh- 
ren, erhalten Sie hierfür entsprechend M.O.B.I.L.1.S.-Bewegungspunkte (Kategorie Kräfti- 
gung, siehe: S. 11). 


Thera-Band®-Übungsanweisungen 


Beginnen Sie das M.O.B.1.L.1.S.-Thera-Band®-Programm in den ersten 8 Wochen mit 3 
Übungen (1-3) an 3 Tagen in der Woche. 


Setzen Sie das M.O.B.1L.1.S.-Thera-Band®-Programm anschließend (9.-24/26. Woche) mit 5 
Übungen (1-5) an 5 Tagen in der Woche fort. Verfahren Sie nach Möglichkeit ebenso nach 
Abschluss des ersten Halbjahrs in Phase Ill. 


Führen Sie bitte alle Übungen langsam, kontrolliert und ohne großen Kraftaufwand durch. 
Für alle Übungen gilt: 10-15 Wiederholungen, anfangs eine, später mehrere Serien pro Trai- 
ningstag. 


Beachten Sie bitte, dass die folgende Beschreibung der Thera-Band®-Übungen 1-5 lediglich 
als Erinnerungsstütze für Zuhause gedacht ist. Die genaue Anwendung lernen Sie in den prak- 
tischen Einheiten des M.O.B.LL.1.S.-Programms. Sollten Sie sich bei der Umsetzung Zuhause 
unsicher fühlen oder vielleicht sogar Probleme haben, machen Sie bitte nicht eigenständig 
weiter. Wenden Sie sich bei nächster Gelegenheit an Ihre Bewegungsfachkraft, sie wird Ihnen 
gerne weiterhelfen. 


& 
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Thera-Band®-Übungen 1-5 


Übung 1: Hintere Schulter- und Schultergürtelmuskulatur 


Ausgangsposition: sicherer Stand, parallele Fußstellung, Bauch „fest“, Arme sind 
außenrotiert, Ellenbogen am Körper, Handflächen zeigen nach oben. 


Bewegungsausführung: Hände langsam nach außen führen. 


Übung 2: Armstrecker im Sitzen 


Ausgangsposition: im Sitzen, Oberkörper leicht nach vorne geneigt, Thera-Band® 
unter einem Fuß fixiert. 


Bewegungsausführung: Arm nach hinten ausstrecken. 


Übung 3: Arm- und Oberkörpermuskulatur 


Ausgangsposition (A): breiter Stand, vorgebeugt, Bauch 
„fest“, Arme parallel nach vorne oben in Verlängerung des Kör- 
pers. 

Bewegungsausführung (B): Arme ziehen in die U-Position 
(rechter Winkel im Ellenbogen, Oberarme auf Höhe der Schul- 
ter). 


Übung 4: Rumpf- und Schultermuskulatur 
Ausgangsposition: stabile Schrittstellung, ein oder zwei Füße auf dem Band, Arm 
seitlich gestreckt, Ellenbogen leicht gebeugt, Handgelenke neutral. 


Bewegungsausführung: Arme an der Seite nach oben führen, Schulterhöhe nicht 
überschreiten, bei Daumen neutrale Position (Anschlagsperre/Impingement- 
Syndrom). 


Übung 5: Rumpf- und Schultermuskulatur 
(Außenrotation) 


Ausgangsposition (A): hüftbreite, parallele Fußstellung auf 
dem Ende des Thera-Bands®, Gegenhand fasst das Band. 


Bewegungsausführung (B): Arm anheben und gleichzeitig 
außen rotierten. 


& 


AUFGABEN FÜR ZUHAUSE 
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Persönliche Ernährungs- 
und Bewegungspläne 
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vorläufige Endfassung [F 


Optimierungs- 
Plan I 


Optimierungs- 
Plan II 


Optimierungs- 
Plan IIl 


Mahlzeiten- 
Plan 


Trink-Plan 
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vorläufige Endfassung [F 


Programm- 
Plan 


Kräftigungs- 
Plan 


Ausdauer- 
Plan 
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Barrieren und 
Barrierenmanagement 
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Barrieren Barrierenmanagement 


Optimierungs- 
Plan I 


Optimierungs- 
Plan Il 


Optimierungs- 
Plan Ill 


Mahlzeiten- 
Plan 


Trink- 
Plan 
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Barrieren Barrierenmanagement 


Programm- 
Plan 


Kräftigungs- 
Plan 


Ausdauer- 
Plan 


Alltags- 
Plan I 


Alltags- 
Plan II 
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Checks und 
Planverwirklichungen 


Protokollieren und überprüfen Sie 
Ihr aktuelles Bewegungs- und Ernährungsverhalten 
mit Hilfe der Checks. 


Beobachten Sie 
Ihr geplantes Ernährungs- und Bewegungsverhalten 
mit Hilfe der Planverwirklichungen. 
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SUMME 
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SUMME 
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Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 2-3 DI 


Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


Versuchen Sie, die Bewegungsempfehlungen im Alltag anzuwenden. Machen Sie sich jedoch 
keinen Druck. Ihre Chance, das, was Sie sich vorgenommen haben, auch tatsächlich zu 
verwirklichen, wird mit der Formulierung Ihrer persönlichen Verhaltenspläne ganz erheblich 
steigen. Dieses Instrument lernen Sie ab Sitzung 5 kennen und anwenden. 
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Versuchen Sie, die Ernährungs- und Bewegungsempfehlungen im Alltag anzuwenden. Machen Sie sich jedoch keinen Druck. Ihre Chance, das, was Sie sich 
vorgenommen haben, auch tatsächlich zu verwirklichen, wird mit der Formulierung Ihrer persönlichen Verhaltenspläne ganz erheblich steigen. Dieses Instrument 
lernen Sie ab Sitzung 5 kennen und anwenden. 


Wochen-Check ERNÄHRUNG in Sitzung 4 Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 3-4 


| 
Datum Empfehlung / Punkte SUMME Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 
| 


I 
WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


Langsam anfangen ... WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 3-4 Mi 

© Optimierungs-Empfehlung 

’ : ; rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht es: KXIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

2) Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

<4h> Ah ZARS zeiten 

weitere Mahl- Sriadks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: } Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher : 

Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.l.S.-Punkte Ernährung | 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 3-4 Mi 
“ Optimierungs-Empfehlung 
i ’ : rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PUNRIG 
12] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
e4h> €4h> AH zeiten 
weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© 3 200 mı 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung (| 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 3-4 MH 
« Optimierungs-Empfehlung 
’ ’ a rün gelb rot 
Zeit Lebensmittel/Gericht an KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 
2] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
<4h> EN €E4Ah> zeiten 
weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 mi 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 3-4 MH 
« Optimierungs-Empfehlung 
’ ’ a rün gelb rot 
Zeit Lebensmittel/Gericht an KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 
2] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
<4h> EN €E4Ah> zeiten 
weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 mi 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.l.S.-Punkte Ernährung | 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 3-4 MH 
« Optimierungs-Empfehlung 
’ ’ a rün gelb rot 
Zeit Lebensmittel/Gericht an KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 
2] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
<4h> EN €E4Ah> zeiten 
weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 mi 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 
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Versuchen Sie, die Ernährungs- und Bewegungsempfehlungen im Alltag anzuwenden. Machen Sie sich jedoch keinen Druck. Ihre Chance, das, was Sie sich 
vorgenommen haben, auch tatsächlich zu verwirklichen, wird mit der Formulierung Ihrer persönlichen Verhaltenspläne ganz erheblich steigen. Dieses Instrument 
lernen Sie ab Sitzung 5 kennen und anwenden. 


Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 4-5 Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 4-5 


Datum Empfehlung / Punkte SUMME Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 
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Langsam anfangen ... WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 4-5 Mi 
“ Optimierungs-Empfehlung 
i ’ : rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PUNRIG 
12] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
e4h> €4h> AH zeiten 
weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© 3 200 mı 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 
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Probieren Sie auch Ihre Ernährungspläne (1. Entwurf) aus, die Sie für sich in Sitzung 5 persönlich notiert haben (siehe: S. 56). 


Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 5-6 

Datum Empfehlung / Punkte SUMME 
Su 5 | 85 
ab 2) & 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® 


Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 5-6 

Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 
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WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 5-6 Mi 
“ Optimierungs-Empfehlung 
i ’ : rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PUNRIG 
12] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
e4h> €4h> AH zeiten 
weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 
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Planverwirklichung ERNÄHRUNG [F Sitzung 6-7 


Mein Plan Tag1 Tag2 Tag3 Tag4 Tag5 Tag6 Tag’ 
Optimierungs- 
Fa [U UJ U U DD 
Optimierungs- 
on BEE er 
Optimierungs- 
Plan Ill [ U [ [ = E U 
Mahlzeiten- 
En ee Eree ee 
Des So Duo oo. WE 
Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 6-7 Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 6-7 
Datum Empfehlung / Punkte SUMME Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 
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Langsam anfangen, lässig steigern ... WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 6-7 Mi 
“ Optimierungs-Empfehlung 
i ’ : rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PUNRIG 
12] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
e4h> €4h> AH zeiten 
weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung (| 
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3-Tage-Trink-Check ERNÄHRUNG Sitzung 6-7 


1. Tag Datum: 2. Tag Datum: 3. Tag Datum: 


06:00- ;09:00- ;12:00- )15:00- 118:00- 121:00- 106:00- 109:00- |12:00- |15:00- |18:00- |21:00- J06:00- /09:00- |12:00- |15:00- |18:00- |21:00- 
09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 


& 


Wasser 
Mineralwasser 
Saftschorle (1:3) 
Gemüsesaft 
Früchtetee 
Kräutertee 
Grüner Tee 
Schwarzer Tee 
Kaffee 

Milch (3,5%) 
Milch (1,5%) 
Kakao 
Buttermilch 
Saft 

Limonade 
Light-Getränke 


T a) 06:00- /09:00- 112:00- |15:00- |18:00- 121:00- |06:00- 09:00- 12:00- |15:00- |18:00- )21:00- |06:00- \09:00- |12:00- |15:00- \18:00- |21:00- 
09:00 12:00 15:00 [18:00 21:00 24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 

Bier 

Wein 

Sekt 

Schnaps 

Likör 

SUMME mi  (alk. Getränke mi  (alk. Getränke mi  (alk. Getränke ml) 


Angaben zur Menge (handelsübliche Größen): 1 Wasserglas = 200 ml 1 Tasse = 125 ml 1 Schnapsglas = 20 ml 
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ju 0Z = sejßsdeuyag | ju SZ) = 9sse| | wu 002 = sejßlssse | :(USJOIH Sysılqnsjapuey) aBuayy ınz uogeßuy 


(Wu SYUENSH je) TU SyueNsg 'yje) TU SYUENSH 'yIe) I awnınns 


40417 
sdeuyos 
POS 
ulsM 
Jeıg 


00:92 00:,2 00:81 00:91 00:21 00:60 00:72 00:12 00:81 00:91 00:21 00:60 00:72 00:L2 00:81 00:51 00:21 
-00:12| 00:8.) -00:SL) 00:21) 00:60) -00:905 -00:12| 00:8, -00:SL) -00:2L| 00:60) -00:908 00:12) -00:8L| -00:SL| -00:2L| 00:60 


SYUENS9-1YBIT 
Speuouı] 

yes 
yaıwuenng 
oeyey 

(%S'L) yalıN 
(A%S'E) yalın 
sayey 

99] JOzIemy9S 
89] JSUNIg 
Saaınely 
SaJyONIJ 
yesasnwes 
(e:,) euoyosyes 
JOssemjeJlauiyN 
Jesse 


-00:12| 00:81) -00:SL) 00:21) 00:60) -00:905 00:12] 00:81) 00:51) 00:21) 00:60) 00:90 00:12 00:81) 00:51 -00:2L| -00:60 -00:90 (4) 


wunjeg beL'e wuunjeg bel 'z wunjeq Bel 'T 
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Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Mein Plan Tag 1 Tag 3 Tag 5 Tag7 
Optimierungs- 
ni [| [| [ [| 
Optimierungs- 
en ® Ü [] [1 
Optimierungs- 
Plan Ill [] Mi | [| 
Mahlzeiten- 
ce [| 2 [| [| 
Trink- 
nn [| [| [ [| 
Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 7-8 Wochen-Check BEWEGUNG Sitzung 7-8 
Datum Empfehlung / Punkte Datum Aktivität Dauer Empfehlung / Punkte 
WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


Langsam anfangen, lässig steigern ... 


[7 Sitzung 7-8 


WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 7-8 Mi 
© Optimierungs-Empfehlung 
i ’ i rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EX KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 
2 Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
€-4h> Ah EAH> zeiten 
weitere Mahl- Sad 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: 4 Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
3) Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher is 
© a 200 mı 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 
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Planverwirklichung ERNÄHRUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimi - 

na | 0% LI II II 1 1 1 1 1100% 
Optimi = 

a | I 1 Ma N a a ee BT BE BR 
Optimi - 

ee | MI LIILIILLL IS 
Mahlzeiten- 

an 0%%L LI L I LI LT ] 1100% 
Trink- 

m 0% III 11 1111 1100% 
Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 8-9 In 
Datum Empfehlung / Punkte SUMME 


WOCHENSUMME Empfehlungen O - ® 


Langsam anfangen, lässig steigern ... 


Planverwirklichung BEWEGUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Programm | LEI L11100% 
u ee. 
rn 0% III II 111 1100% 
en 0% II III 111 1100% 
er 0% LI LII III 1 1100% 


Wochen-Check BEWEGUNG 


Datum Aktivität Dauer 


Sitzung 8-9 ® 


Sitzung 8-9 DI 


Empfehlung / Punkte 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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apund / Buniyaydug 


® 6-8 Bunzys 


® 6-8 Bunzys 


ONNDO3M38 Pun ONNYHYNYF INNNSNFIHDOM 


awnns © - 0 „eduniyaydwg IWNNSNIHIOM 


Jeneg yenanıvy wmeq 


ONND3M3I P3OyD-Uay9oM 


II Ueld 


%00. I I I I TTTTTTI%0 Pe 
%o0 I I I TTTTTTI%0 Pe 
%00. I I I I TTTTTT1%0 REM. 
BF ka a a ne u 
%oo I I I TTTTTTIK%0 FRE». 
Kuaysıpyımuan Sup|d Sy] 8IS US}UUOY JusZold [alnelm nZ 

(7 SNNSIFM3I Bunys1y4lmIDAUgId 


" u1obılals Bıssej “usbueyue wesbue] 


0 uoßunysydwug IWWNSNIHIOM 


anNNns apund / Bunjyajdug) wnjeq 


I 6-8 Bunzys ONNAHYNY3 NP3yIJ-uay9oMm 


%ool I I I TTTTTTIK0 Pe; 

%00 I I I TTTTTTI%0 Seen 

% 00 II I TI TTTTTIKO | ssuneunde 

öl an 

Kool TTIITTITITTT ISO | eunende 
KUSydıyUWUuaA Bup|d AUyl 9IS US}UUOY Ju9ZOAd |BlAaIM NZ 

(7 DONNAHYNA3F Buny>ıpy41ıMABAULId 
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Planverwirklichung ERNÄHRUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimi - 

oe | BILL IIIITTISER 
Optimi - 
a el N 0% 
Optimi - 

| BL LLITIIILTISR 
Mahlzeiten- 

en 0% II 11 11111100 % 
Trink- 

u 0% III 11 11 11 1100% 
Wochen-Check ERNÄHRUNG Sitzung 8-9 Mi 
Datum Empfehlung / Punkte SUMME 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® 


Langsam anfangen, lässig steigern ... 


Planverwirklichung BEWEGUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Programm | EL I TI T I 1 1 100% 
| op je Te 
rt 0% 1 III 1111 1100% 
an 0% LI I I 1111 1100% 
0% LI II III IL 1100% 


Wochen-Check BEWEGUNG 


Datum Aktivität Dauer 


Sitzung 8-9 ® 


Sitzung 8-9 


Empfehlung / Punkte 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 8-9 Mi 
“ Optimierungs-Empfehlung 
i ’ : rün gelb rot 
Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PUNRIG 
12] Mahlzeiten-Empfehlung 
'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 
e4h> €4h> AH zeiten 
weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 
© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher Liter 
© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung (| 
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Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Sitzung 9-10 lF ® 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 


Optimierungs- 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Plan I 0% _ II _1_1_1_1_1__1 100 % 
Optimierungs- 

Plan II DAL LEN I) 1-1, 7 1100% 
Optimierungs- 

Plan Ill 0% III 1 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% | 100 % 
Trink- 

Plan 0% | II I 1 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

un 0% LI II I LI 1 1 1100% 
Optimierungs- 

ae RE TR DR DNB N 
Optimierungs- 

Plan III . 0% ET Io 1] 1..]7100% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% J | [DaB IE | | | HER | BE DR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% || PO I | N 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimierungs- 


Plan | 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1100% 
Optimierungs- 

Pan 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 3 BB a DE a 
Trink- 

Plan 0% | | 11111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0% | I II 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan III 0% | III 11111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% JB | BR IR N BR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% II I 1 111111100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0%  _ 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1_1100% 
Optimierungs- 

Plan II! 0% II 111 11 1 1 1100% 
Mahlzeiten- 

Plan 132,73 Ba DR DE BE a DE RE 1 
Trink- 

Plan 0% le TE Ne fe] 100 % 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

ee 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan „3.710 DR AD I GT DE BE BE 5 WS 
Alltags- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __ I _I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0 | 1. 1100. 
Kräftigungs- 

ee O4 LI II III I 1 110% 
Ausdauer- 

Plan DELL IL TEL II TOR 
Alltags- 

Plan I 0% [2ER Bee | RE EN I] U 100 % 
Alltags- 

Plan II 0% II _I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Kräftigungs- 

Plan 0% See ee ee 100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I III 11111100 % 
Alltags- 

Plan | 12,3) Ba a De N a a 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 1111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

Plan 02707] ER ER | Eee ER ED BER | BE 00170 
Ausdauer- 

Plan 0% HE DE KR DE KR EN KK 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% I 1 1 1 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __I_I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% _____I__I_L_L_L_1 100 % 
Kräftigungs- 

a 0% LI II 1 1 111 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% | __I_I_1_1_1_1_1_1 100 % 
Alltags- 

Plan 0% [ER ER] Be] ER | ea | Na Be] Pa] 100 % 
Alltags- 

Pian I 0% LI II I 1 1 1 1 1100% 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 9-10 BE 

« Optimierungs-Empfehlung 

’ ’ a rün gelb rot 

Zeit Lebensmittel/Gericht an KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

2] Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

<4h> EN €E4Ah> zeiten 

weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher ; 

Liter 

© a 200 mi 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.l.S.-Punkte Ernährung | 
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Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Sitzung 10-11 lF ® 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 


Optimierungs- 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Plan I 0% _ II _1_1_1_1_1__1 100 % 
Optimierungs- 

Plan II DAL LEN I) 1-1, 7 1100% 
Optimierungs- 

Plan Ill 0% III 1 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% | 100 % 
Trink- 

Plan 0% | II I 1 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

un 0% LI II I LI 1 1 1100% 
Optimierungs- 

ae RE TR DR DNB N 
Optimierungs- 

Plan III . 0% ET Io 1] 1..]7100% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% J | [DaB IE | | | HER | BE DR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% || PO I | N 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimierungs- 


Plan | 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1100% 
Optimierungs- 

Pan 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 3 BB a DE a 
Trink- 

Plan 0% | | 11111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0% | I II 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan III 0% | III 11111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% JB | BR IR N BR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% II I 1 111111100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0%  _ 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1_1100% 
Optimierungs- 

Plan II! 0% II 111 11 1 1 1100% 
Mahlzeiten- 

Plan 132,73 Ba DR DE BE a DE RE 1 
Trink- 

Plan 0% le TE Ne fe] 100 % 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

ee 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan „3.710 DR AD I GT DE BE BE 5 WS 
Alltags- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __ I _I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0 | 1. 1100. 
Kräftigungs- 

ee O4 LI II III I 1 110% 
Ausdauer- 

Plan DELL IL TEL II TOR 
Alltags- 

Plan I 0% [2ER Bee | RE EN I] U 100 % 
Alltags- 

Plan II 0% II _I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Kräftigungs- 

Plan 0% See ee ee 100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I III 11111100 % 
Alltags- 

Plan | 12,3) Ba a De N a a 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 1111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

Plan 02707] ER ER | Eee ER ED BER | BE 00170 
Ausdauer- 

Plan 0% HE DE KR DE KR EN KK 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% I 1 1 1 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __I_I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% _____I__I_L_L_L_1 100 % 
Kräftigungs- 

a 0% LI II 1 1 111 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% | __I_I_1_1_1_1_1_1 100 % 
Alltags- 

Plan 0% [ER ER] Be] ER | ea | Na Be] Pa] 100 % 
Alltags- 

Pian I 0% LI II I 1 1 1 1 1100% 


© 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 10-11 Mi 

“ Optimierungs-Empfehlung 

i ’ : rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht EI KXIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

12] Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

e4h> €4h> AH zeiten 

weitere Mahl- Euas 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher i 

E Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung (| 


© 
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Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Sitzung 11-12 /Y ® 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 


Optimierungs- 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Plan I 0% _ II _1_1_1_1_1__1 100 % 
Optimierungs- 

Plan II DAL LEN I) 1-1, 7 1100% 
Optimierungs- 

Plan Ill 0% III 1 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% | 100 % 
Trink- 

Plan 0% | II I 1 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

un 0% LI II I LI 1 1 1100% 
Optimierungs- 

ae RE TR DR DNB N 
Optimierungs- 

Plan III . 0% ET Io 1] 1..]7100% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% J | [DaB IE | | | HER | BE DR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% || PO I | N 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimierungs- 


Plan | 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1100% 
Optimierungs- 

Pan 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 3 BB a DE a 
Trink- 

Plan 0% | | 11111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0% | I II 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan III 0% | III 11111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% JB | BR IR N BR | 100 % 
Trink- 

Plan 0% II I 1 111111100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan I 0%  _ 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan II 0% III 1111 _1_1100% 
Optimierungs- 

Plan II! 0% II 111 11 1 1 1100% 
Mahlzeiten- 

Plan 132,73 Ba DR DE BE a DE RE 1 
Trink- 

Plan 0% le TE Ne fe] 100 % 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

ee 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan „3.710 DR AD I GT DE BE BE 5 WS 
Alltags- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __ I _I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0 | 1. 1100. 
Kräftigungs- 

ee O4 LI II III I 1 110% 
Ausdauer- 

Plan DELL IL TEL II TOR 
Alltags- 

Plan I 0% [2ER Bee | RE EN I] U 100 % 
Alltags- 

Plan II 0% II _I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% LI II 1 1 11 1 1100% 
Kräftigungs- 

Plan 0% See ee ee 100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I III 11111100 % 
Alltags- 

Plan | 12,3) Ba a De N a a 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 1111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% 11111111100 % 
Kräftigungs- 

Plan 02707] ER ER | Eee ER ED BER | BE 00170 
Ausdauer- 

Plan 0% HE DE KR DE KR EN KK 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% I 1 1 1 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% | __I_I_I_1_1_1_1__1 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Programm- 

Plan 0% _____I__I_L_L_L_1 100 % 
Kräftigungs- 

a 0% LI II 1 1 111 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% | __I_I_1_1_1_1_1_1 100 % 
Alltags- 

Plan 0% [ER ER] Be] ER | ea | Na Be] Pa] 100 % 
Alltags- 

Pian I 0% LI II I 1 1 1 1 1100% 


© 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 11-12 ME 

« Optimierungs-Empfehlung 

’ ’ a rün gelb rot 

Zeit Lebensmittel/Gericht an KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

2] Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

<4h> EN €E4Ah> zeiten 

weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher ; 

z Liter 

© a 200 mi 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: „nergiearme Getränke ( 2 2 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG Kl 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

re BLEI TIIT IR 
Optimierungs- 

a 13.09 BR I RE N DE N RD Lo 
Optimierungs- 

Pen 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% je aa Pe || ea en ee | | 100 % 
Trink- 

Plan 0% II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

EEE LEITET ET FIOOR 
Optimierungs- 

Pan RI III LIT TI 0% 
Optimierungs- 

Plan Ill BL ILLILILLI 111 110% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Zelle 100 % 
Trink- 

Plan 0% | I _1_1_1_1_1_1._1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | 0% 11 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan Il ro Zr 
Optimierungs- 

ae BLLLTILILLIIER 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Jene ee 100 % 
Trink- 

Plan 0% I HE VE VE N DE RE HE KRE KEE | 100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | DRITT L LT INT TOR 
Optimierungs- 

ee 3,5 U I I] 1 I I N BR |, 
Optimierungs- 

Plan Ill 9 N 1 1.1900 
Mahlzeiten- 

Plan RI ZEILLE 02079100% 
Trink- 

Plan 0% OS | (0 BEN BEN Da DO KEN 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

a 0% III LI 1 11 1100% 
Optimierungs- 

Plan II [3.23 IE I BE I ER DE N DE ( 
Optimierungs- 

Plan III 0% _ II _1_1_1_1_1_1 100 % 
Mahlzeiten- 

Plan DRITT IE TI IRR 
Trink- 

Plan 0% III _1_1_1_1_1100 % 


Sitzung 12-13 lF ® 
Planverwirklichung BEWEGUNG © 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Feel 09% III I 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% III 111111100 % 
Alltags- 

Plan I DR ET TER 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% III 1 1 11 11 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% Pa ER KB | 1 VE IE EN | 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% [SIE I I IE ER BR 100 % 
Alltags- 

Plan ı 0% I 11111 1100% 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Pa 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I VE VE KK RE HE KR 100 % 
Alltags- 

Plan | (3,3 1 DER BD VO a aD BR NK 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

nn 0% I IL LI 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I 11111111100 % 
Alltags- 

Plan | 0% LI 11 11 1100% 
Alltags- 

Plan I 1333 1 N I I RD DEN N RN N 5 > 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% II I 11 11111100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I | _I_1I_1_1_1_1_1_1100 % 
Alltags- 

Plan 0% IL IL 11 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 


© 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 12-13 Bl 

in Optimierungs-Empfehlung 

i . a rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht KIE KXIIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

2] Mahlzeiten-Empfehlung 

'®) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

e-4h> @4h> AR zeiten 

weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher ö 

& Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

ae BILL TLILEIIT RR 
Optimierungs- 

Plan II ER TS E00 
Optimierungs- 

Pen 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% ee TEEN] 100 % 
Trink- 

Plan 0% II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

EEE LEITET ET FIOOR 
Optimierungs- 

Pan RI III LIT TI 0% 
Optimierungs- 

Plan Ill BL ILLILILLI 111 110% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Zelle 100 % 
Trink- 

Plan 0% | I _1_1_1_1_1_1._1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | 0% 11 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan Il ro Zr 
Optimierungs- 

ae BLLLTILILLIIER 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Jene ee 100 % 
Trink- 

Plan 0% I HE VE VE N DE RE HE KRE KEE | 100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | DRITT L LT INT TOR 
Optimierungs- 

ee 3,5 U I I] 1 I I N BR |, 
Optimierungs- 

Plan Ill 9 N 1 1.1900 
Mahlzeiten- 

Plan RI ZEILLE 02079100% 
Trink- 

Plan 0% OS | (0 BEN BEN Da DO KEN 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

a 0% III LI 1 11 1100% 
Optimierungs- 

Plan II [3.23 IE I BE I ER DE N DE ( 
Optimierungs- 

Plan III 0% _ II _1_1_1_1_1_1 100 % 
Mahlzeiten- 

Plan DRITT IE TI IRR 
Trink- 

Plan 0% III _1_1_1_1_1100 % 


Sitzung 13-14 [F ® 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Sek 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% III 111111100 % 
Alltags- 

Plan I 104 Ha (EN I Ve 1 BD N FL. 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% III 1 1 11 11 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% Pa ER KB | 1 VE IE EN | 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% [SIE I I IE ER BR 100 % 
Alltags- 

Plan ı 0% I 11111 1100% 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Pa 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I VE VE KK RE HE KR 100 % 
Alltags- 

Plan | (3,3 1 DER BD VO a aD BR NK 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

nn 0% I IL LI 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I 11111111100 % 
Alltags- 

Plan | 0% LI 11 11 1100% 
Alltags- 

Plan I 1333 1 N I I RD DEN N RN N 5 > 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% II I 11 11111100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I | _I_1I_1_1_1_1_1_1100 % 
Alltags- 

Plan 0% IL IL 11 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 


© 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 13-14 Mi 

in Optimierungs-Empfehlung 

i . a rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht KIE KXIIIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

2] Mahlzeiten-Empfehlung 

'®) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

e-4h> @4h> AR zeiten 

weitere Mahl- Snacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚ 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

© Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher ö 

& Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

ae BILL TLILEIIT RR 
Optimierungs- 

Plan II ER TS E00 
Optimierungs- 

Pen 0% III 111111100 % 
Mahlzeiten- 

Plan 0% ee TEEN] 100 % 
Trink- 

Plan 0% II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

EEE LEITET ET FIOOR 
Optimierungs- 

Pan RI III LIT TI 0% 
Optimierungs- 

Plan Ill BL ILLILILLI 111 110% 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Zelle 100 % 
Trink- 

Plan 0% | I _1_1_1_1_1_1._1 100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | 0% 11 111111100 % 
Optimierungs- 

Plan Il ro Zr 
Optimierungs- 

ae BLLLTILILLIIER 
Mahlzeiten- 

Plan 0% Jene ee 100 % 
Trink- 

Plan 0% I HE VE VE N DE RE HE KRE KEE | 100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

Plan | DRITT L LT INT TOR 
Optimierungs- 

ee 3,5 U I I] 1 I I N BR |, 
Optimierungs- 

Plan Ill 9 N 1 1.1900 
Mahlzeiten- 

Plan RI ZEILLE 02079100% 
Trink- 

Plan 0% OS | (0 BEN BEN Da DO KEN 100 % 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierungs- 

a 0% III LI 1 11 1100% 
Optimierungs- 

Plan II [3.23 IE I BE I ER DE N DE ( 
Optimierungs- 

Plan III 0% _ II _1_1_1_1_1_1 100 % 
Mahlzeiten- 

Plan DRITT IE TI IRR 
Trink- 

Plan 0% III _1_1_1_1_1100 % 


Sitzung 14-15 [F ® 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Sek 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% III 111111100 % 
Alltags- 

Plan I 104 Ha (EN I Ve 1 BD N FL. 
Alltags- 

Plan Il 0% III II 111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% III 1 1 11 11 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% Pa ER KB | 1 VE IE EN | 100 % 
Alltags- 

Plan | 0% [SIE I I IE ER BR 100 % 
Alltags- 

Plan ı 0% I 11111 1100% 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Pa 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I VE VE KK RE HE KR 100 % 
Alltags- 

Plan | (3,3 1 DER BD VO a aD BR NK 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

nn 0% I IL LI 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I 11111111100 % 
Alltags- 

Plan | 0% LI 11 11 1100% 
Alltags- 

Plan I 1333 1 N I I RD DEN N RN N 5 > 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% II I 11 11111100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I | _I_1I_1_1_1_1_1_1100 % 
Alltags- 

Plan 0% IL IL 11 1 1 1100% 
Alltags- 

Plan II 0% III 111111100 % 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 14-15 MI 

© Optimierungs-Empfehlung 

i n a rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht es DIYDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PURKIE 

12) Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

<4h> €4h> €4h> zeiten 

weitere Mahl- Sacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

[3] Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher e 

Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Woche 1 

Spenge LT 17 (00 
anna EL LT E00 
Optimierung oa | 1 1 1 1111 1100% 
a. 
ei 0% II I 1 111 1100% 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung a | I 1 1 1111 1100% 
ea a 1 RE 
Opmlerungs LI I 1 1 7 1100% 
ec a ER RE RE 
bring 0% II I 1 1 111 1100% 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung 6 | I I 1 1111 1100% 
Sie a 1 ER BE 
Optimierung 0 | ILL IL 1100% 
u EEE. 
ug 0% LIU ILL 11 1100% 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung Oo | 1 1 1111 1100% 
Smenkene LT TH 100% 
Semager EL III TE Prone 
Kein ee on 
ER 0% LIU ILL 11 1100% 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Splmennge EL LT 100% 
Sl a ER. 
Optimierung 0% | 1 1 1 1 1111 1100% 
ee 1 RE A 
Er 0% LIU II 1 1 1100% 


Sitzung 15-16 [F ® 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 

Kräftigungs- 

sa 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% III 111111100 % 
Alltags- 

Plan I 0% III 1111 1 110% 
Alltags- 

Plan II 0% 1111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

0% LI II 1 111 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% SE a N 100 % 
Alltags- 

Plan I 0% [Sa] ec | PR Ka a KT De} 100 % 
Alltags- 

Plan II 0% II 111111100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

a 09% I II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I III 11111 _1100% 
Alltags- 

Plan I ORT EFT 1 00% 
Alltags- 

Plan Il 0% ME HE VE DE KR EN KR HE | 100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

LI I III IT I 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% LE 11 1.1-.17090:% 
Alltags- 

Plan! 0% I I III 11 1 1100% 
Alltags- 

Plan I „31.300 ION JE DEN VE FR DR RN RN N 5 € 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% ee er je] | je 100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I _I_I_1_ 11111100 % 
Alltags- 

Plan 0% LI II 1 1111 1100% 
Alltags- 

Pian I 0% LI I 1 1 1 11 1100% 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 15-16 BI 

© Optimierungs-Empfehlung 

i n a rün gelb rot 

Zeit Lebensmittel/Gericht es DIYDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" PURKIE 

12) Mahlzeiten-Empfehlung 

'@) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

<4h> €4h> €4h> zeiten 

weitere Mahl- Sacks 
zeit/Snack? 
Empfehlung ‚3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: , Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

[3] Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher e 

Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.1.S.-Punkte Ernährung | 


M.O.B.1.L.1.S.-Teilnehmer-Manual 


Planverwirklichung 


Planverwirklichung ERNÄHRUNG 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Woche 1 

Spenge LT 17 (00 
anna EL LT E00 
Optimierung oa | 1 1 1 1111 1100% 
a. 
ei 0% II I 1 111 1100% 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung a | I 1 1 1111 1100% 
ea a 1 RE 
Opmlerungs LI I 1 1 7 1100% 
ec a ER RE RE 
bring 0% II I 1 1 111 1100% 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung 6 | I I 1 1111 1100% 
Sie a 1 ER BE 
Optimierung 0 | ILL IL 1100% 
u EEE. 
ug 0% LIU ILL 11 1100% 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Optimierung Oo | 1 1 1111 1100% 
Smenkene LT TH 100% 
Semager EL III TE Prone 
Kein ee on 
ER 0% LIU ILL 11 1100% 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Splmennge EL LT 100% 
Sl a ER. 
Optimierung 0% | 1 1 1 1 1111 1100% 
ee 1 RE A 
Er 0% LIU II 1 1 1100% 


Sitzung 16-17 [F ® 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Planverwirklichung BEWEGUNG 


Woche 1 

Kräftigungs- 

sa 0% LI II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% III 111111100 % 
Alltags- 

Plan I 0% III 1111 1 110% 
Alltags- 

Plan II 0% 1111111100 % 
Woche 2 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

0% LI II 1 111 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% SE a N 100 % 
Alltags- 

Plan I 0% [Sa] ec | PR Ka a KT De} 100 % 
Alltags- 

Plan II 0% II 111111100 % 
Woche 3 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

a 09% I II 1 1 1 1 1 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% I III 11111 _1100% 
Alltags- 

Plan I ORT EFT 1 00% 
Alltags- 

Plan Il 0% ME HE VE DE KR EN KR HE | 100 % 
Woche 4 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

LI I III IT I 1100% 
Ausdauer- 

Plan 0% LE 11 1.1-.17090:% 
Alltags- 

Plan! 0% I I III 11 1 1100% 
Alltags- 

Plan I „31.300 ION JE DEN VE FR DR RN RN N 5 € 
Woche 5 Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 
Kräftigungs- 

Plan 0% ee er je] | je 100 % 
Ausdauer- 

Plan 0% I _I_I_1_ 11111100 % 
Alltags- 

Plan 0% LI II 1 1111 1100% 
Alltags- 

Pian I 0% LI I 1 1 1 11 1100% 
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Tages-Check ERNÄHRUNG Sitzung 16-17 Mi 

© Optimierungs-Empfehlung 

i a ’ rün gelb rot 

Zeit Lebensmiittel/Gericht aus KIDIEITI 
SUMME Anzahl der Lebensmiittel/Gerichte 
Empfehlung 6 Punkte: mehr als die Hälfte "grün" + max. 2x "rot" 
umgesetzt? 3 Punkte: max. 2x "rot" Punkte 

52] Mahlzeiten-Empfehlung 

'®) Frühstück Mittagessen Abendessen Spätmahlzeit Mahl- 

€e4h> €4h> EARS zeiten 

weitere Mahl- Brad 
zeit/Snack? 
Empfehlung , 3 Mahlzeiten oder 
umgesetzt? 2 Punkte: } Mahlzeiten mit mind. 4 h Abstand Punkte 

[3] Trink-Empfehlung 
Gläser/Tassen/Becher ; 

3 Liter 

© a 200 m 
Empfehlung „mind. 10 Gläser/Tassen/Becher 
umgesetzt? 2 Punkte: energiearme Getränke ( 22 |) Punkte 


TAGESSUMME M.O.B.l.L.l.S.-Punkte Ernährung BE ] 
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Planverwirklichung ERNÄHRUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Optimi - 

na | 0% LI II II 1 1 1 1 1100% 
Optimi 2 

a | I 1 Ma N a a ee BT BE BR 
Optimi - 

ee | MI LIILIILLL IS 
Mahlzeiten- 

an 0%%L LI L I LI LT ] 1100% 
Trink- 

m 0% III 11 11 11 1100% 
Wochen-Check ERNÄHRUNG Il 
Datum Empfehlung / Punkte SUMME 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - ® 


Langsam anfangen, lässig steigern und langfristig dabeibleiben! 


Planverwirklichung BEWEGUNG [F 


Zu wieviel Prozent konnten Sie Ihre Pläne verwirklichen? 


Programm | 0 LI LLL 11 1100% 
a 0 a 
rn 0% III LI 11100% 
en 0% II LI 1111 1100% 
er 0% LIU III I 11 1100% 


Wochen-Check BEWEGUNG 


Datum Aktivität Dauer 


© 


Empfehlung / Punkte 


WOCHENSUMME Empfehlungen © - © SUMME 


WOCHENSUMME ERNÄHRUNG und BEWEGUNG 
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y1BoBepeg/e1BojoysAsg Jeulel LS TIgON Yuyasıayun 


uNSWIySUlIS] / JaWwysullsL Yuyosıeyun 


"U9P.IOM USYILNSOB SOIZJESIS SU JOge ‘'UOPUBJISA H9ZIOPal UHUUOY SupId Old 


a 22200 II ueld 
-sbeyiiv 


Su ac AT EE EEETE | ueld 
-sbeyIv 


er an an DaB lnn a a a un uveld 
„lanepsny 


BB SS Sn a a ueld 
-sBunbIyeJy 


veldAUHL 


veld 
-ueyoziyey\ 


III ueld 
-sbunJslWwunNdo 


II Ueld 
-sBunJs1WwuNdo 


| ueld 
-sbunJslWwunNdo 


ueyne] ‘IM UEyoI1.IMmION 1OZ UEJSYOPU Jop ul yoI SIp ‘BueId al 


-STTTgOW 
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Gewichtsverlauf 


Dokumentieren Sie 
Ihre langfristigen Erfolge über einen ausgedehnten Zeitraum 
mit Hilfe des Gewichtsverlaufs. 


Messen Sie kurzfristigen Gewichtsschwankungen keine Bedeutung bei. 
Stellen Sie sich nur einmal wöchentlich auf die Waage! 
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Gewicht 


Bauchumfang 


Woche 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 


0 
Ei 
0, 
0a 
re) 
Fe Ba BEE BEE BEE EEE EEE 1 
„A Sa BEE EEE DEE DEE HE DE ER EEE EEE 
ee Ba DEE BEE HE ER DE RE RE DE HE HE EEE 
EB a HE DEE HE ER ED DE DE HE HE 
004 DE DE DE HE EEE 
FM: Vo DEE BEE EEE DE RE ED EEE 
7a 7 Bo BEE DEE DEE DE DE ER EEE 
er DEE HE DE DE DE DE DR RE HE 
} Masse > Ba BEE ER DEE DE DE RE RE EEE EEE 
oo DE DE DE HE EEE 
Eee Pas DEE BEE HE DEE DE RE DR EEE EEE 
Zu 7 So BEE EEE DEE HE HE RE ER EEE 
1 BEE BEE ER DE DE HE RE RE EHE HE 
A7 IM ER FAN RE EN DO: N DR RT DEN DE 
1 Be BE BE ER HE HE RE HE RE 
1 a BEE DE HE HE RE ER ED DE HE HE EEE 
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FE 
> 5 
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Sg 
E 
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e - 
3 
2 
64 
© 
= 
— 
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Ir} 
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Bauchumfang 


= 
R=] 
© 
je} 
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Gewicht 
Woche 
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Ir} 
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Bauchumfang 
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ab Datum 


Gewicht 


Woche 42 43 4 45 4 41 48 4 50 51 32 53 54 55 


0 
E 
Do -2 
I Bu Sa EEE BEE BE DE HE ER HE HE 
ee Bo BE DEE BE ER DE EEE 
A Seo EHE ER DE HE EEE 
ia Seo BEE BEE DEE HE DE DE DE RE DE HE 
1 Bu Zu BE HE DEE HE HE ER DE DE HE EEE EEE 
en, Ba EEE BEE BE EEE DE HE ED HE HE HE 
Te Vo EEE BEE DEE DE ER DE EEE 
A Eos DEE BEE EEE HE RE EEE 
DEE EEE DE HE HE ED DE HE EEE 
} Ma: a HE DEE HE HE EEE 
Fe a BE BE DE HE RE EEE 
EB BE DEE HE ER DE EEE EEE 
Zu Seo BEE DEE BE ER DE EEE EHE 
1 Be BEE BEE ED DE ER EHE HE 
1 Zu BEE EN HE ER DE RE RE KR RE EHE HE 
Bu BE BEE ER HE ER HE RE RE HE RE HE 
1 es BEE BEE DE HE EEK HE EEE 
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ÄRZTLICHE HINWEISE 


Bevor Sie mit einer weitreichenden Lebensstiländerung beginnen, sollten Sie sich unbedingt 
von Ihrem Hausarzt/Ihrer Hausärztin ‚auf Leib und Nieren’ prüfen lassen. Das ist sehr wichtig 
und dient Ihrer eigenen Sicherheit, denn bei allen positiven Effekten können die 
angestrebten Veränderungen für Ihren Körper durchaus auch belastend sein. Wir empfehlen 
Ihnen daher, folgende Werte und Zusammenhänge untersuchen zu lassen: 


Klinische Untersuchung: 
Größe, Gewicht, BMI, Verhältnis: Taille — Hüfte, Blutdruck, 


Anamnese (Krankengeschichte) 
Medikamentenanamnese 


Laborparameter: 
CK, Triglyceride, Cholesterin, HDL-, LDL-Cholesterin, Nüchtern Glukose, hs-CRP, HbAlc, 
Kleines Blutbild, Kalium, Natrium, Harnstoff, Kreatinin, Harnsäure, GOT, GPT, y-GT 


Beachten Sie vor Trainingsbeginn auch einige Sicherheitshinweise: 

Hören Sie auf Ihren Körper, verwechseln Sie Schmerzsignale nicht mit Müdigkeit. Brechen 
Sie Übungen grundsätzlich ab, wenn Sie dabei Beschwerden verspüren. Scheuen Sie sich 
nicht, Ihre betreuenden Bewegungsfachkräfte nach den Reaktionen Ihres Körpers auf 
Belastung zu fragen. 


Sofern Sie unter Hypertonie (Bluthochdruck) leiden, empfehlen wir Ihnen, Ihren Blutdruck 
mit Ihrem eigenen Messgerät vor jeder praktischen Bewegungseinheit zu kontrollieren. 
Bei akut erhöhten Werten informieren Sie bitte Ihre Bewegungsfachkraft und trainieren Sie 
bitte besonders vorsichtig. 


Sollten Sie sich bei aller Vorsicht dennoch einmal verletzen, suchen Sie bitte 
umgehend Ihren behandelnden Arzt/Ihre behandelnde Arztin auf und informieren 
Sie auch Ihre Bewegungsfachkraft. 


Leiden Sie unter Diabetes, lassen Sie Ihre Medikamenten-Einstellung bitte nach ein 
paar Wochen aktiver M.O.B.1L.L.I.S.-Teilnahme von Ihrem Hausarzt/ 
Ihrer Hausärztin oder Diabetologen/Diabetologin überprüfen. 
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